


بهبود وضعیت تغذیه در دانشگاه فرهنگیان

مرکز بهداشت استان اصفهان

گروه بهبود تغذیه جامعه



متعادل

انرژی زا
ع متنو

كافی

غذاصحیحالگوی 

سب بالاانسیتهگمتنا



گروهها و راهنماهاي غذايي ايران

از مردم،عامهبرايتغذيهآموزشبرایفهمقابلو مناسبابزار يکغذاييراهنماهاي
حاصل نهايتدر و غذاييموادصحيحمصرفو انتخاببهکمکبرايراهکار ارائهطريق

سلمتارتقایو غذاييرفتارهاي

هايبرنامهدر ابزار اينکاربرداهميتدهندهنشانکشورهاساير از موجودتجارب
.استسلمتارتقايو مزمنبيماريهاياز پيشگيري 

1





انرژی•

فیبر•

ریبوفلاوین•

تیامین•

نیاسین•

آهن•

پروتئین•

نگروه لاتونا غ



این گروه شامل گندم، جو،ارزن،برنج، انواع نان وانواع ماکارونی 
.می باشد

واحد6-11ميزان مورد نیاز این گروه •

یک سهم این گروه
گرم نان 30برابر •
نصف لیوان برنج یا ماکارونی پخته•
نصف لیوان انواع رشته ماکارونی•
سه چهارم لیوان غلت آماده •
عدد بیسکوویت ساده3•

نان وغلت



آب•

فیبر•

اسید فولیك•

Cویتامین•

Aویتامین•

سبزیهاگروه



می  باشد...کاهو،اسفناج،سیب زمینی،ذرت ،خیارو :این گروه شامل 

واحد3-5ميزان مورد نیاز روزانه •

یک سهم این گروه

نصف لیوان سبزی پخته یا آب سبزیجات•

یک لیوان سبزی خام برگ دار•

یک عدد گوجه فرنگی یا سیب زمینی متوسط•

یک بشقاب سبزی خوری سبزی خوردن•

سبزيجات



قند•

فیبر•

Cویتامین•

پتاسیم•

Aویتامین•

1Bویتامین•

هامیوهگروه



می باشد...سیب،پرتقال،خرما،طالبی و:این گروه شامل 

واحد2-4ميزان مورد نیاز روزانه •

یک سهم این گروه

یک عدد میوه متوسط ویا یک قاچ خربزه به اندازه یک لیوان•

نصف لیوان کمپوت•

لیوان آب میوه3/4•

لیوان میوه های خشک1/4•

عدد خرما3•

ميوه جات



پروتئین•

فسفر•

منیزیم•

آهن•

B6ویتامین•

 B12ویتامین•

روی•

گروه گوشت



.گوشت ،مرغ،ماهی،تخم مرغ،مغزها می باشد:این گروه شامل
واحد2-3ميزان مورد نیاز روزانه •

یک سهم این گروه
گرم گوشت ، مرغ، ماهی30•
یک عدد تخم مرغ•
نصف لیوان حبوبات پخته•

یک سوم لیوان مغزها•

گوشت 

وحبوبات



انرژی•

كلسیم•

پروتئین•

ریبوفلاوین•

B12ویتامین•

شیرگروه



.شير ،ماست ،کشک، پنير،بستنی می باشد:این گروه شامل

واحد2-3ميزان مورد نیاز روزانه •

یک سهم این گروه

لیوان ماست ماست 3/4یک لیوان شير •

(گرم45-60)یک قوطی کبریت پنير•

لیوان کشک1/4•

دو لیوان دوغ کم نمک•

نصف لیوان بستنی•

شير ولبنيات



انرژی•

، جامدچرب اشباعاسید های•

مایع،چرب غیر اشباعاسیدهای•

سادهقند های•

متفرقهگروه 



اشدمیب... کره، خامه، چیپس،پفک،سر شير،نوشابه و:این گروه شامل 

ميزان مورد نیاز روزانه هر چه کمتر بهتر

لیوان6-8: مصرف آب

همتفرق





مهمترین مواد مغذی مورد نیاز جوانان

پروتئين•

رشد،نگهداری و ترمیم بافتهای بدن

15-10 درصد کالری بدن از پروتئین
ها

 منابع اصلی پروتئین ها شامل گروه
گوشت،لبنیات و حبوبات

ترکیب غلات و حبوبات

منابع پروتئین حیوانی



مواد مغذی مورد نیاز جوانان

کربوهیدرات•

منبع سوخت در فعالیت فیزیکی
60-50درصد کالری
چربی•

25-20درصد کالری
ساخت هورمون ها
 عایق و محافظ احشای داخلی
 ترمیم بافت های آسیب دیده و

مقابله با عفونت ها
منبع تولید انرژی و ذخیره انرژی



مواد مغذی مورد نیاز جوانان
ید•

استنیازموردغذایيمادهیكید
.شودمصرفروزانهطوربهبایدكه

تیروئیدغدهبزرگيباعثیدكمبود
ميداردقرارگردنجلويدركه

ميگواترعلامتاینبهشود،
.گویند

موجبگواتربرعلاوهیدكمبود
عقبماننددیگريهاياختلال
لوچيلالي،وذهني،كريماندگي
رفتنراهایستادن،دراختلالچشم،

.شودميكودكانجسميرشدو



مواد مغذی مورد نیاز جوانان

وزایيمردهید،كمبودبهمبتلازناندر
.شودميمشاهدهجنینسقط

باشد،داشتهشدیدیدكمبودمادراگر
ومغزيرشددرماندگيعقباودچارنوزاد
وگرددميدائميوشدیدطوربهجسمي
كردنفكركردن،صحبترفتن،راهبهقادر

.بودنخواهدطبیعيكاركردنو
مدرسهدركودكباشد،خفیفكمبوداگر

داشتنخواهدیادگیريدررالازمتوانایي
دیگرانبهوابستهوماندهعقبیاو

.بودخواهد
كودكي،دوراناوایلدرخصوصبهید

نیازموردبیشترشیردهيوحاملگيبلوغ،
اهمیتآنكافيمقداردریافتواست



مواد مغذی مورد نیاز جوانان
كمبودازناشيعوارضازپیشگیريروشبهترین

.استیددارهاينمكازاستفادهید

دركهاستمعمولينمكهمانیددارنمك
مياضافهپتاسیمیداتیایدورآنبهكارخانه

.شود

مستقیمنورمعرضدرنبایدرایددارنمك
ازآنیدچوندادقراررطوبتیاوخورشید

.رودميدست
رنگتیرهودربستهظروفدربایدیددارنمك

.شوداضافهغذابهپختآخردروشدهنگهداري
یدغذایيمنابعمهمترینازمیگووماهي

.هستند
هاينمكازنمكمصرفبرايشودميتوصیه

رایدبالاخلوصدلیلبهكهیددارشدهتصفیه
استفادهكنندميحفظبیشترمدتبهوبهتر
.شود



مواد مغذی مورد نیاز جوانان

روی•

جاهر.استمتنوعهايفعالیتدارايروي
حضورنیزرويباشدداشتهوجودپروتئین

ميكمكپروتئینهايفعالیتوبهدارد
.كند

اختلالچشایي،حسكاهشباعثرويكمبود
.شودمياشتهایيبيوغذامزهتشخیصدر

تاخیرقد،كوتاهيبهمنجررويكمبود
.گرددميبلوغدرتاخیرورشد

تواندميبارداريدوراندررويكمبود
بهجنینگیريشكلرونددررامشكلاتي
.آوردوجود



مواد مغذی مورد نیاز جوانان
:در معرض خطر كمبود روي هستند كهافرادیکه بيشتر •

نكننددریافتپروتئینكافيمیزانبه.

ارزشبدونهايوعدهمیاناززیادمیزانبه

گازدارهاينوشابهوچیپسپفك،مانندغذایي

.نماینداستفاده

سبوسبدونآردازشدهتهیهمحصولاتاز

.كننداستفاده

بیماريدلیلبهمثلا)باشندداشتهجذبسوء

.(انگليهاي

:رويغذاييمنابع•

سبوسمرغ،دریایي،غذاهايماهي،گوشت،انواع

وگردومغزویژهبهمغزهاگندم،جوانهگندم،



مواد مغذی مورد نیاز جوانان
کلسیم•

 گروه شیر و لبنیات بهترین منبع تامین کلسیم
.به شمار می رود

 سبزی های برگدار سبز تیره مثل کلم،کاهو و
شلغم منابع خوب کلسیم با قابلیت جذب خوب 

.هستند

 ماهی کیلکا و ساردین که با استخوان خورده می
.شود غنی از کلسیم هستند

علیم کمبود کلسیم•

شدنساق،کندوساعدشدنعضلات،مورمورگرفتگی
ها،بیدندانمفاصل،خرابینبض،دردوقلبتپش

استخواننرمیورشددرقراری،اختلالخوابی،بی
ها



مواد مغذی مورد نیاز جوانان

Dویتامين •

ویتامین نور خورشید

زرده تخم :منابع غذایی
مرغ،خامه،جگر و کره

کمبودعلیم 

بیماریهای قلبی عروقی،سرطان 
ها،بیماری های اتوایمنی مانند 

روماتیسم،بیماریهای تنفسی از جمله 
19کووید

مکمل یاری طبق دستورالعمل کشوری



مواد مغذی مورد نیاز جوانان

آهن•
یرایمناسبزمینهساختنفراهمومطلوبسلامت،رشدحفظ

اکسیژن،ساختارحملمنظوربههموگلوبینیادگیری،ساختار
عضلاتدراکسیژنذخیرهمنبعمنظوربهمیوگلوبین

(همغیر و هم)غذاییمنابع•
وقرمز،مرغ،ماهیمغزها،جگر،گوشتحبوبات،انواع

مرغتخمخشک،زردههایسبز،میوهبرگماکیان،سبزیجات
آهنفقر خونیکمکنترل و پیشگیری هایروش•

غذاییتنوعایجادوتغذیهآموزش

انگلیوعفونیهایبیماریکنترل

غذاییموادسازیغنی



مواد مغذی مورد نیاز جوانان

Aویتامين •

ویتامین محلول در چربی
کمبودعلیم •

 شب کوری،اختلال در رشد،کاهش مقاومت
بدن در مقابل بیماری ها،کم خونی

(حیوانی،گیاهی)منابع غذایی•

کبدروغن)حیوانیمنابع
وماهی،جگر،کره،پنیر،شیر،خامه

مرغتخمزردهوسرشیر
شکلبرگیهایسبزی)گیاهیمنابع

وزردهایمیوهوهاتیره،سبزی
(نارنجی



پیشگيری از بیماری های غير واگير در جوانان



براي سن  BMIارزيابي 

وزن و قد دقيق فرد را بدست آوريد.

BMIفرد را با فرمول زيرمحاسبه نمائيد.

BMI (  =كيلوگرم)وزن

(متر مربع)قد 



افراد بر اساس شاخص توده بدن به گروههای زیر تقسیم می شوند 

وضعیت فرد  BMI

لاغر  18.5کمتر از 

معمولی 18.5-24.9

دچار اضافه وزن  29.9-25

دچار چاقی  30-34.9

دچار چاقی مفرط 35بیشتر از 



ارزيابي براي تشخيص نوع چاقي 

محيط كمر و باسن و محاسبه نسبت آنها

<1: مردان

<0/8: زنان

دور كمر به تنهايي 

س م102مردان بيش از 

س م88زنان بيش از 



پیشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقی
.کنیدمیلآرامیبهراغذا•

.کنیدتاملاندکیغذاهایلقمهبین•

افزایشراروزدرغذاهایوعدهتعداد•
.کنیدکمراوعدههرحجمودهید

وعدهخصوصبههاوعدهازیکهیچ•
.نکنیدحذفهرگزراصبحانه

هایوعدهدرغذاصرفبرایثابتیساعت•
.باشیدداشتهروزهردرمختلف

.کنیدمصرفسبزیواحد5حداقلروزانه•

سبزییاسالادغذاباهمراهیاقبل•
.کنیدمصرف



پیشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقی

لیمو،آبآبمثلهاییچاشنیباراسالاد•
روغنباهمراهنمکبدونغورهنارنج،آب

چرب،روغنکمماستباکهسسییازیتون
یاونارنجآبیالیموآبزیتون،کمی

.کنیدکنید،مصرفمیتهیهسرکه

خودداریسالادسسومایونزسسمصرفاز•
کمهایسسازتمایلصورتدروکنید
.کنیداستفادهچرب

هامیوهانواعازواحد4تا2روزانه•
.کنیداستفاده

شکلبهبیشترراهاسبزیوهامیوه•
.کنیدمصرفخام

وزنکاهشغذاییهایرژیمدرغلاتونان•



پیشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقی
لوبیانخود،عدس،شاملحبوباتاز•

لپه،لوبیا،انواعقرمز،لوبیاسفید،
.کنیداستفادهبیشترغذاهادرماشو

.کنیدمصرفمرغتخمعددیکروزانه•

.دهیدکاهشراشکروقندمصرف•

انواعمانندشکروقندحاویغذاهای•
ها،نوشابهنبات،آبشکلات،ها،شیرینی
ومرباصنعتی،هایمیوهآبوهاشربت
.کنیدمحدودراعسل

وماکیانومرغازقرمزگوشتجایبه•
.کنیداستفادهماهیخصوصبه

استفادهماهیازهفتهدربار2حداقل•
.کنید



پیشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقی
چربکملبنیاتوشیرواحد2-3روزانه•

.کنیدمصرف

وکنیدجداراگوشتآشکارهایچربی•
زیادیکلسترولحاویکهرامرغپوست
.کنیدجداطبخازقبلاست،

خامهماستای،خامهپنیرهایخوردناز•
2،5ازآنچربیکهماستنوعهرای،

مرغچرب،هایگوشتباشد،بیشتردرصد
سیبچرب،وشدهسرخغذاهایپوست،با

نیمهوجامدروغنکرده،سرخزمینی
خامه،دنبه،کره،حیوانی،روغنجامد،
ای،خامههایکیکوشیرینیسرشیر،
چیپس،شیرین،دسرهاینبات،آبشکلات،



پیشگيری و کنترل اضافه وزن و چاقی

وکالباسسوسیس،ساندویچ،انواعمصرف•
مثلمغزهاانواعآجیل،پیتزا،همبرگر،
زیتون،وفندقگردو،بادام،پسته،
ونمکمصرفکنسروی،وآمادهغذاهای
برسانیدممکنحداقلبهراشورغذاهای

(ماهدرباریکحداکثر)

تندرویپیادهدقیقه30حداقلروزهر•
.باشیدداشته



دیابت

پیش دیابت•

125تا 100قند خون ناشتا بین 
میلی گرم در دسی لیتر

دیابت•

میلی گرم در 126قند خون ناشتا 
دسی لیتر یا بیشتر



بیماران دیابتی باید از مصرف کدام مواد غذایی پرهيز نمایند؟

غذاهای:نظیربالاسدیمباغذاییمواد•
پیتزا،پنیرسوسیس،کالباس،شور،

کنسرویغذاهایوپفکچیپس،

وبالاکلسترولحاویپرچربغذاییمواد•
لبنیات:نظیرترانسچرباسیدهاییا

شده،سرخغذاهایخامه،کره،پرچرب،
وجامدروغنوپرچرب،قرمزهایگوشت
جامدنیمه

:نظیرسادهقندهایحاویغذاییمواد•
شیرینیانواعمربا،عسل،شکر،وقند
وبستنیانواعگازدار،هاینوشابهها،



فرد دیابتی باید کدام مواد غذایی را در رژیم غذایی خود بیشتر مصرف نماید؟

سبزیجات به خصوص سبزیجات تیره رنگ و برگ تمامی •
دار

متعادل انواع میوه ها، در مورد میوه های مصرف •
...  خیلی شیرین مثل انگور، خربزه، انجیر و  

.محدودیت و نه ممنوعیت رعایت شود

حبوبات مثل عدس، نخود، لوبیا، لپه، ماش و انواع •
...

سنگکنان : های سبوس دار مانندنان •

و ماست کم چربی و پنیر ساده و کم نمک به شیر •
ایجای پنیر خامه 

گردوزیتون روغن •

و غذاهای دریاییماهی •



توصیه هایی برای کنترل بهتر قند خون 

استفادهحجمکموزیاددفعاتدرراغذا•
.نمایید

ودادهکاهشرابرنجوسفیدهاینانمصرف•
قهوهبرنجوحبوباتودارسبوسهاینان
آنهاجایگزینرادارسبوسماکارونیای،

.کنید
حداقل)هاسبزیوهامیوهازواحد5حداقل•

دررا(سبزیواحد3حداقلومیوهواحد2
.کنیدمصرفروز

غذاهایجامد،نیمهوجامدهایروغنمصرف•
موجودهایچربیهمچنینوشدهسرخوآماده

وقرمزگوشتخامه،کره،)حیوانیمنابعدر
مصرفازودهیدکاهشرا(آنهایفرآورده

.کنیداجتنابدنبهروغنودنبه
کنسرووشورغذاهایو(سدیم)نمکدریافت•

.دهیدکاهشراشده
نقل،شکلات،شکر،وقند)سادهقندهایمصرف•

.دهیدکاهشرا(...وهاشیرینی



توصیه هایی برای کنترل بهتر قند خون 

آنمصرفواستسادهقنددارایعسل•
.شودمحدودباید

برنجروزانهتوانندمیدیابتیافراد•
باوغذاییهرممطابقمتعادلمقداربه

تنظیمدرآنهایجایگزینگرفتندرنظر
کربوهیدراتدریافتنیازموردمیزان
قهوهبرنجمصرف.نمایندمصرفروزانه

.استترمناسبداردبیشتریسبوسکهای

مقداربهروزانهتواندمیدیابتیفرد•
نظردرباوغذاییهرممطابقمتعادل
میزانتنظیمدرآنهایجایگزینگرفتن
مصرفروزانهمیوهدریافتنیازمورد
.کنند

مصرففصلبامتناسبهایمیوهانواعاز•



عروقی و فشار خون بالا-بیماری های قلبی

طبیعیخونفشار•

بالاخونفشارپیش•

بالاخونفشار•
عوامل خطر بیماری های قلبی عروقی:

ناسالمزندگیسبک•

خونچربیسطحافزایش•

خونفشارافزایش•



عروقیتوصیه های کلی برای پیشگیری و کنترل بیماری های قلبی 

میزانبهبالا،فشارخونبهابتلاازپیشگیریبرای•
موادهایبستههایبرچسبرویبرشدهدرجسدیم

.کنیددقتغذایی

چوبپفک،وچیپسمصرفجایبههاوعدهمیاندر•
بادام،)مغزهاازپرنمک،تنقلاتسایروشور

ماست(خاموبوندادهنوعازگردوفندق،پسته،
جعفریکاهو،)سبزیانواعنمک،بدونذرتچرب،کم
.کنیداستفادههستندمنیزیمدارایکه(...و

کرفس،پیچ،کلمهویج،چغندر،مثلهاسبزیبرخی•
درودارندزیادیسدیمهاکلمانواعشلغم،
مصرفمحدودصورتبهبالافشارخونبهمبتلاافراد
.شوند

گندمازشدهتهیهماکارونیونانغلات،مصرف•
ویتامینوفیبرداشتندلیلبه(دارسبوس)کامل
.دارندارجحیتگرفتهسبوسنوعبهبالا

ها،سبزیها،میوهازروزانهغذاییبرنامهدر•
ویژهبههستندپتاسیممنابعازکهغلاتوحبوبات

پرتقالآبموز،هندوانه،فرنگی،گوجهزردآلود،



توصیه های کلی برای پیشگیری و کنترل بیماری های قلبی عروقی

مانند)اشباعچرباسیدحاویغذاییموادمصرف•
غذاییبرنامهدررا(پرچربلبنیاتوقرمزگوشت

را(مرغوماهی)سفیدگوشتودهیدکاهشروزانه
.کنیدجایگزین

قبلبایدواستچربیزیادیمقدارحاویمرغپوست•
.شودجداکاملاا طبخ،از

وچایماننددارکافئینهاینوشیدنیمصرفدر•
.کنیدرعایترااعتدالقهوه،

جایبهونماییداجتنابسفرهسردرنمکمصرفاز•
یاتازهمعطرهایسبزیمانندهاییچاشنیازآن

(...وریحانترخون،مرزه،نعناع،)مانندخشک
بهبودبراینارنجآبوتازهترشلیموسیر،یا

.کنیداستفادهنمکمصرفکاهشوغذاطعم

غذاهمراهزیتونروغنخوریسوپقاشقیکروزانه•
.نماییداستفادهسالادیا

کلیطوربهوساندویچینانباگت،نانلواش،نان•
فاقدواندشدهتهیهسفیدآردباکههایینان

نظرازنان،بهترین.نکنیدمصرفراهستندسبوس



اختلل چربی خون 

کلسترول خون•

تری گلیسیرید خون•



پیشگیری و کنترل لیپیدهای خونی، بهبود الگوی تغذیه 

وحبوباتکامل،غلاتمیوه،وسبزیزیادمصرف•
وزنکاهشهمچنینوLDLکاهشباعثهایدانه
.شودمی

کاهشرااشباعهایچربیمصرف،LDLکاهشبرای•
.دهید

وتنقلاتمصرفازپرهیزباراترانسچربی•
.دهیدتقلیلفودهافستوکردهسرخغذاهای

میکمکخونکلسترولکاهشبههادانهمغز•
دلیلبهکهباشیدداشتهنظردرالبته.کند

.شوندمصرفتعادلحددربایدبالاکالری

وزیتونکانولا،مانندغیراشباعهایروغن•
هربهاماشود؛میLDLکاهشسببآفتابگردان

مصرفدرتعادلبایدبالاکالریدلیلبهحال
.شودرعایت



پیشگیری و کنترل لیپیدهای خونی، بهبود الگوی تغذیه 

گوشتوماهیمصرفوکاهشراقرمزگوشتمصرف•
.دهیدافزایشراماکیانومرغچربیبدون

حتیراهاچربیتمامومرغپوستپختازقبل•
.کنیدجداگوشتازالامکان

وبخارپزپز،آبکردن،سرخجایبهراغذاها•
.کنیدتهیهکبابیوتنورییا

ازقبلراآبگوشتوهاخورشتدرموجودچربی•
.کنیدجداکردنسرو

پختازبعدراکوکووکتلتروغنامکانحدتا•
روغنجاذبکاغذهاییادستمالوسیلهبه



پیشگیری و کنترل لیپیدهای خونی، بهبود الگوی تغذیه 

شدهفرآوریهایگوشتمصرفازامکانحدتا•
ومرغناگتژامبون،سوسیس،داگ،هاتمانند
خودداری«چربکم»عنوانباحتیقرمز،گوشت
.کنید

3امگاحاویکهسالمونمانندچربهایماهی•
وخونگلیسیریدتریکاهشسببهستندبالایی
.شوندمیHDLتنظیم

وگلیسریدتریوLDLکاهشسببسویاپروتئین•
.شودمیHDLافزایش

وهادانهمصرفوکاهشرازمینیسیبمصرف•
.دهیدافزایشراایقهوهبرنجوکاملغلات



پیشگیری و کنترل لیپیدهای خونی، بهبود الگوی تغذیه 

تریوLDLکلسترول،کاهشبهکمکبرای•
فشارکاهشبهکمک،HDLافزایشگلیسرید،

کاهشوسکتهوقلبیحملاتخطرکاهشخون،
کمراخودوزنها،رباطومفاصلبرفشار
.کنید

علاوهزیراکنیدترکرادخانیاتاستعمال•
تنفسی،سیستمبهآسیبوسلامتتهدیدبر
هایبیماریخطرکاهشوHDLافزایشسبب
.شودمیسکتهوعروقیقلبی

میLDLکاهشوHDLافزایشسببکردنورزش•
منظمیبرنامهشودمیتوصیهلذاگردد
ورزشدقیقه40)باشیدداشتهورزشبرای



19تغذیه و پیشگيری از کووید 

تاثیرتغذیهصحیحاصولرعایت•
بدنایمنیسیستمتقویتدرمهمی
خصوصبههاعفونتبامقابلهبرای

.دارد19کوویدبیماری

برنامهدرتنوعوتعادلرعایت•
ازاستفادهباوروزانهغذایی
آنهایجایگزینوغذاییهایگروه
دفاعیسیستمعملکردبهبودبرای
.باشدمیضروریبدن



مواد مغذی موثر در تقویت سیستم ایمنی

گیاهیمنابعAویتامینغذاییمنابع•
زردهایسبزیوهامیوهشامل

وحلوایی،موزهویج،کدو)نارنجی
شاملحیوانیمنابع(مرکباتانواع
لبنیاتومرغ،شیرتخمزرده

هایماهیDویتامینغذاییمنابع•
مرغتخمزردهولبنیاتچرب

هایروغنEویتامینغذاییمنابع•
ذرتوکانولا،آفتابگردانمانندمایع
مانندسبزیجاتیغذاطبخدر

زمینیسیبوپیچ،سویااسفناج،کلم
انواعغذاییاصلیهایوعدهدر

درفندق،بادام،گردومانندآجیل



مواد مغذی موثر در تقویت سیستم ایمنی

Bگروههایویتامینغذاییمنابع•
میوهوسبزبرگهایسبزیانواع
گوشتلبنیات،انواعوها،شیر
سبوسمرغ،غلاتتخمها،زرده

نخود،انواعماننددار،حبوبات
ولوبیا،عدس،باقلا،لپه

(فندقوپسته،گرده،بادام)ماش،مغزها

گوشتB12ویتامینغذاییمنابع•
قرمز،ماهی،ماکیان

لبنیاتومرغتخم

انواعCویتامینحاویغذاییمنابع•
سبزیجملهازهاسبزیوهامیوه
وخوردنسبزیمانندسبزبرگهای



مواد مغذی موثر در تقویت سیستم ایمنی

گوشتحیوانیمنابعآهنغذاییمنابع•
سبزیانواعگیاهیمنابعماهیمرغقرمز

وشدهخشکوتازههایها،حبوبات،میوه
مرغتخمکاملغلات

گوشترویازغنیغذاهایمصرف•
تخموکامل،حبوباتقرمز،مرغ،ماهی،غلات

مرغ

آشامیدنیآبلیوان6-8روزانهمصرف•
سالم

وچایقهوه،زیادمقادیرنوشیدناز•
نوشیدنیودارکافئینهاینوشابهبویژه

ممکنزیرا.کنیدخودداریزاانرژیهای
چای.شودمنجربدنآبکمبودبهاست

حددرگیاهیهایدمنوشانواع،کمرنگ



سیستم ایمنیتضعیف مواد مغذی موثر در 

راایمنیسیستمچربیونمکوقندزیادمصرف•
ابتلایاحتمالوکندمیضعیفترروزبهروز
.دهدمیافزایشراکرونابه

خریدتضمینای،تغذیهرنگینشانگربهتوجه•
برایقویترایمنیسیستموسالمترغذاییمواد

کرونابامقابله

میغذاییمحصولدرنظرموردمادهبودنبالادهندهنشانرنگاین:قرمزرنگ•
.استلازمبالاخونقندوچربیباافرادبرایآنمصرفدراحتیاطکهباشد

محصولدرنظرموردمادهازمتوسطیمیزاندهندهنشانرنگاین:نارنجیرنگ•
کنندهمصرفبهولیکندنمیایجادراخاصیایتغذیهمشکلاتوباشدمیغذایی
.کندپرهیزغذاییمحصولاینمکررمصرفازدهدمیهشدار

مصارفتمامبرایایتغذیهمحدودهبهتریندهندهنشانسبزرنگ:سبزرنگ•
ذکرمواردتمامیباشد،نمیسازمشکلکسیبرایایتغذیهنظرازوبوده
.شودمیتوصیهسالممحصولعنوانبهوداشتهمناسبیمیزانبهراشده



سیستم ایمنیتضعیف مواد مغذی موثر در 

سایروکالباسوسوسیسمصرفازاجتناب•
سنگینوچربغذاهایوفودهافست

پختهخوبکهغذاهاییخوردنازاجتناب•
نیمرووعسلیمرغتخممثلاندنشده

پروشدهسرخوچربغذاهایمصرفکاهش•
ادویه

آبیاوگازدارهاینوشیدنینکردنمصرف•
زیادقندداشتندلیلبهصنعتیهایمیوه
مانندشیرینهاینوشیدنیوهانوشابهدر

وصنعتیهایمیوهآبصنعتی،هاینوشابه
تحریکموجبکهآنهامصرفدارطعمشیرهای
محدودراشودمیآنتضعیفوایمنیسیستم



توصیه های کلی در پیشگيری از کرونا

میبدنایمنیسیستمتقویتوصحیحتغذیهبا•
.کردپیشگیریکرونابهابتلاازتوان

گرانغذاییموادمصرفمعنیبهصحیحتغذیه•
موادهایجایگزینازاستفادهبا.نیستقیمت

بامتناسبوصحیحایتغذیهتوانمیغذایی
بهغذاییمادههیچ.داشتخانوادهاقتصاد
تاثیرتحت.کندمعجزهنمیتواندتنهایی
هادمنوشیاغذاییاقلامبرخیمصرفدرشایعات
برنامهدرراتعادلوتنوع.ننماییدافراط
.کنیدرعایتخودغذایی

کافیاندازهبهبدنایمنیسیستمتقویتبرای•
مینرالهاوپروتئینی،ویتامینهامنابعاز

.کنیداستفاده



توصیه های کلی در پیشگيری از کرونا

کهاستپروتئینازخوبیمنبعحبوبات•
گوشتمعادلغذاییارزشغلاتباهمراه
مخلوطصورتبهبیشتررابرنج.داشتخواهد

ماشپلو،عدسپلو،باقلامثلحبوباتبا
عدسیاوپلو،بابلبلیچشملوبیاپلو،
پروتئینیتاکنیدمصرفنانباراماشیا
.برسدبدنتانبهگوشتغذاییارزشبا

وعدههرکناردرکروناازپیشگیریبرای•
استفادهخوردنسبزییاوسالادازغذایی
ونمکمعمولاکهچربهایسسمصرف.کنید
وکنیدمحدودرادارندهمزیادیشکر
انواعمثلهاییچاشنیباراخودسالاد

ونارنجآبآبلیمو،آبغوره،سرکه،
.کنیدمیلمعطرسبزیجات



توصیه های کلی در پیشگيری از کرونا

مصرفجایبهخانگیقرنطینهدوراندر•
وآجیلمانند)نمکپروچربتنقلات
انواعمانند)شیرینو(نمکیهایتخمه

نوشیدنیوبیسکویتوشکلاتشیرینی،
میوهانواعاز،(قندباشدهشیرینهای
.کنیداستفادهفصلیها

کههایینانازسفیدهاینانبجای•
.کنیداستفادهدارندبیشتریسبوس

دنبهروغن،حیوانیهایروغنبجای•
شدهاشباعچربیزیادیمقدارحاویکه

واستانداردمایعهایروغنازهستند،
حددروبهداشتیمجوزهایدارای

.کنیداستفادهمتعادل



توصیه های کلی در پیشگيری از کرونا

نکنیدحذفراغذاییهایوعدهازهیچکدام•
راشماایمنیسیستماقداماینکهچرا

.کندمیتضعیف

ازبیشکرونابهچاقافرادابتلایاحتمال•
.باشیدوزنتانمراقب.استافراددیگر

همهدوراندروزناضافهازپیشگیریبرای•
فیزیکیفعالیتخانهدرکرونا،گیری
.باشیدداشته

مولتیهایمکملکرونا،ازپیشگیریبرای•
جایبه.نکنیدمصرفخودسرانهراویتامین

تقویتبرایویتامینمولتیهایمکملمصرف
فصلهایمیوهوهاسبزیازایمنی،سیستم



اهداف تغذیه در دوران واکسیناسیون 

با مواد غذایی که به سلامت و ییآشنا

افزایش کارایی سیستم ایمنی بددن در 

بده زمان واکسیناسیون کمک مدی کندد 

:منظور

علائدم و عدوارض احتمدالی نبه حداقل رسداند

ناشی از واکسیناسیون 

تقویت سیستم ایمنی



نکات مهم تغذیه ای قبل از واکسیناسیون 



. زمان واکسیناسیون نباید ناشتا باشید•

شیر، )لازم است صبحانه یا میان وعده ساده ای مصرف کنید •

همراه بدا سدبزیجات ) میوه، تخم مرغ، لقمه نان و پنیر 

...( مثل گوجه فرنگی یا خیارو 

شب قبل از واکسیناسیون نیز غذای سبک مانند سدوپ حداوی •

اسدفناج، جعفدری، کلدم )مرغ، سبزی های سبز تیره تدازه 

. میل کنید( بروکلی



شب قبل از واکسیناسیون خواب خوب و راحتی داشته باشید •

از کار کردن با هرگونه دستگاه الکترونیکی همچون گوشی •

همراه و کامپیوتر و تماشدای طدولانی مددت تلویزیدون از 

. حداقل یک ساعت قبل از خواب تا حد امکان پرهیز کنید

مصرف غذاهای ساده و سبک می تواند زمینه ساز یک خدواب •

.خوب باشد

سعی کنید بین مصرف شام و زمدان خدواب حددود دو سداعت •

. فاصله باشد

همچنین مصرف یک لیوان شیر گرم به داشتن یک خواب راحدت •

کمک می کند



قبل و بعد از واکسیناسیون کدام مواد غذایی را بیشتر بخوریم؟



آب و مایعات 

بنوشیدمایعاتوآبزیادیمقدار.

سوپانواعها،سبزیها،میوهمانندآبدارغذاییمواد

بدنایمنیسیستمبدن،آبتامینبهبرکمکعلاوهآبگوشتو

.کنندمیتقویتنیزرا

بالاخونفشارعروقی،-قلبیهایبیماریبهمبتلاکهافرادی

مایعاتمصرفمیزانخصوصدرهستندریویهایبیمارییا

.کنندمشورتخودپزشکباباید



آب و مایعات 
نوشیدنی های شیرین مانند آب میوه هایی کده دارای قندد •

افزوده هستند و شربت هدای خیلدی شدیرین، نوشدابه هدای 

گازدار و بطورکلی همه نوشیدنی های خیلدی شدیرین موجدب 

.تضعیف سیستم ایمنی و اختلال در عملکرد آن می شوند

.بهترین نوشیدنی آب است•

مصرف آب میوه تازه و طبیعی ، دوغ کم نمک و بدون گاز ، •

شربت های خانگی کم شیرین نیز برای تامین آب بدن مناسب 

هستند



التهابمواد غذایی ضد 
+بهبود پاسخ ایمنی بدن =رعایت طولانی مدت یک رژیم غذایی سالم•

پاسخ ایمندی قدوی تدری بده +مبارزه بهتر با عفونت هابه کمک 

واکسیناسیون

مصرف غذاهای ضد التهاب قبل و پس از تزریق واکسن می تواند کمک •

.کننده باشد

مانند میوه ها، سدبزی هدا، مصرف بیشتر غذاهای تازه و طبیعی •

، آجیل و (ماهی آزاد، ساردین، شاه ماهی، قزل آلا، کپدور)ماهی های چرب

به روغن کبد ماهی،روغن کنجد و روغن زیتون، مغز دانه ها

.کارکرد بهتر سیستم ایمنی کمک می کند

مثل زنجبیل، نعناع فلفلی، دارچدین، اضافه کردن چاشنی هایی •

به دلیل خاصیت ضد فلفل، زرد چوبه، سیر و پیاز در تهیه غذا



التهابمواد غذایی ضد 

قبدل و پدس از کافی سدبزی، سدالاد و میدوه روزانه ومصرف•

واکسیناسیون همراه با وعده های غذایی و در میان وعده ها 

ا کده رCو ویتامین Aآنتی اکسیدان ها شامل روی، سلنیم، ویتامین )

(.برای عملکرد بهتر سیستم ایمنی لازم هستند را تامین می کند

شامل اندواع )منابع غذایی پروتئینیروزانه  و کافی مصرف •

مدرغ، )حبوبات، تخم مرغ، انواع گوشت بدویژه گوشدت سدفید 

(شیر و لبنیات شامل ماست، پنیر و کشک( ماهی

مقدار لازم از منابع غذایی به از آنجایی که Dمکمل ویتامین•

50یددک عدددد مکمددل ماهاندده اسددت لازم ،تددامین نمددی شددود 

جدز در مدادران )هزارواحدی برای تقویت سیسدتم ایمندی بددن 

(واحدی دریافت می نمایند1000باردار که دوز روزانه 



التهابمواد غذایی ضد 

 اجتناب از مصرف بی رویه فست فودها، غذاهای چرب، سدنگین

و پرنمک و تنقلات شور و نوشیدنی های خیلی شیرین قبل و پس 

از واکسیناسیون

 پرهیز از مصرف روغن های نباتی جامد و نیمه جامد، روغدن

ها و چربی های حیوانی به دلیل تحریک و ایجاد التهاب



ساعت تا 12از غالبأ عوارض ناشى از واکسن به طور معمول •

به طور متغیر و خفیف روز بعد از تزریق واکسن 7کمتر از 

در مدوارد بسدیار ندادر . بعضی افراد ممکن است رخ دهددر

بدروز مداه بعدد از واکسیناسدیون 1برخى عوارض ممکن است 

.یابد



باآرزوي سلامتي برا ي شما عزيزان


