
 91-کووید بیماری سمان ابتلا به درتغذیه ای بشرگسالان  مزاقبت

 زض ظٔبٖ اثتلا ثٝ ایٗ ثیٕبضی، ضػبیت ثطذی ٘ىبت تغصیٝ ای، ثٝ تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی ٚ تؿطیغ ثٟجٛزی وٕه ٔی وٙس:

 ا٘ٛاع ٔصطف. اؾت ضطٚضی ٔغصی ٔٛاز اظ ثطذی ٚ ا٘طغی ػٕسٜ ثرف تبٔیٗ ٔٙظٛض ثٝ ٞب، کزبوهیدرات ضٚظا٘ٝ ٔصطف 

 غلات ٚ ضقتٝ زاض، ؾجٛؼ تطخیحب ٔبوبضٚ٘ی ٚ( ؾٍٙه ٚ خٛ) زاض ؾجٛؼ ٘بٖ ا٘ٛاع ثط٘ح، اظخّٕٝ پیچیسٜ ٞبی وطثٛٞیسضات

 . قٛز ٔی تٛصیٝ ٞب ٔیٜٛ ٚ ٞب ؾجعی صجحب٘ٝ،

 ِٓضٚظ زض ٚاحس زٚ حسالُ ضا پطٚتئیٗ اظ غٙی ٔٙبثغ ثبیس تٙفؿی، ثیٕبضاٖ ػضلات زاقتٗ ٍ٘ٝ لسضتٕٙس ٚ ثٝ ٔٙظٛض ؾب 

ٔطؽ، ٔبٞی ٚ طیٛض(، ا٘ٛاع ، قبُٔ ا٘ٛاع ٌٛقت ٞب )لطٔع ٞب پطٚتئیٗ ٔٙبثغ ثٟتطیٗ. وٙٙس زضیبفت ثطاؾبؼ ٌطٜٚ ٞبی غصایی 

ٔطؽ، ا٘ٛاع ِجٙیبت پبؾتٛضیعٜ )پٙیط، قیط، ٔبؾت، وكه ٚ زٚؽ( ٚ ا٘ٛاع آخیُ  حجٛثبت )ِٛثیب، ٔبـ، ػسؼ، ٘رٛز ثبللا(، ترٓ

 . ٞبی ثسٖٚ ٕ٘ه ٔی ثبقٙس

  ٝتبٔیٗ ثركی اظ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ضٚظا٘ٝ ٚ تبٔیٗ ثطذی اظ اؾیسٞبی چطة ضطٚضی ٚ ٚیتبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ زض چطثی  ٔٙظٛضث

اؾتفبزٜ قٛز. ضٚغٗ ٌیبٞی یب ضٚغٗ ٘جبتی ٔبیغ قبُٔ آفتبثٍطزاٖ، ؾٛیب، پٙجٝ  روغه ها و چزبیهای خوراکيثبیس ضٚظا٘ٝ اظ 

زا٘ٝ، ظیتٖٛ، ضٚغٗ ٌطزٚ، وٙدس، وّعا ٚ. .... اؾت. ٔصطف چطثی ٞبی حیٛا٘ی ٔثُ پیٝ، زٔجٝ ٚ ضٚغٗ حیٛا٘ی تٛصیٝ ٕ٘ی 

 قٛز.

  تٛصیٝ ٔی قٛز. ٘ٛقیسٖ ٔبیؼبت  قیس٘ی٘ٛ ثٝ ػٙٛاٖ ثٟتطیٗ ٔب٘ٙس قیط ٚ زٚؽ مایعات٘ٛقیسٖ آة آقبٔیس٘ی ؾبِٓ ٚ ؾبیط

ٔصطف ٔمساض ٔٙبؾت آة ثبػث ٕٞچٙیٗ  ثٝ ا٘ساظٜ وبفی ٚ فطاٚاٖ وٕه ثٝ زفغ ؾْٕٛ ٚ حفظ ایٕٙی ٔٙبؾت ثسٖ ٔی وٙس.

ِیٛاٖ آة ٚ ؾبیط ٔبیؼبت ثٝ صٛضت  6-8ٔی قٛز تطقحبت زضٖٚ ٔدبضی ٞٛایی ضلیك تط قسٜ ٚ ضاحت تط ترّیٝ قٛز. ٔصطف 

 قٛز. تٛصیٝ ٔی ضٚظا٘ٝ 

 تٛصیٝ ٔی قٛز تب ٚػسٜ غصایی حدیٓ  3تب  2زض طَٛ ضٚظ ثٝ خبی ٔصطف  ٚ ثب حدٓ وٓوٛچه  وعده غذایي 4-6 فٔصط

زاقتٝ ثبقس. زضصٛضتی وٝ ٔصطف ثطذی ٔٛاز غصایی ذبْ ٔٙدط ثٝ ٘فد قسیس ٚ حطوت آظازا٘ٝ ثٝ ؾٕت ثبلا ٚ پبییٗ  ٓزیبفطاٌ

 اذتلاَ زض تٙفؽ ٌطزیس ٔصطف آٟ٘ب ضا وبٞف زٞٙس. 

 ایدبز ثٝ ٔی تٛا٘س ٚ ٔی قٛز ثسٖ ایٕٙی ؾیؿتٓ تحطیه ٔٛخت اؾت ومک و چزبي سیادی مقادیز حبٚی وٝ غصاٞبیی 

ٔٙدط قٛز. ثٙبثطایٗ ٔصطف غصا ٞبی  ٞٛایی ٔؿیطٞبی ٚ تٙفؿی ٔدطای خّٕٝ اظ ٚ ثسٖ ٔرتّف اضٌبٖ ٞبی اِتٟبة ٚ تٛضْ

ٚ قٛضی ٞب ٚ غصاٞبی فطآٚضی قسٜ ٔب٘ٙس ؾٛؾیؽ ٚ وبِجبؼ  بحبٚی ٔمبزیط ظیبز ؾسیٓ زض ٔٛاز غصایی ٔب٘ٙس ا٘ٛاع وٙؿطٚ ٞ

 ثبیس ٔحسٚز قٛز. 

 ویتامیه  وٕجٛزA ٝٔی قٛز. ٔٙبثغ حیٛا٘ی ٚیتبٔیٗ  ثسٖ ایٕٙی ؾیؿتٓ تضؼیف ٔٙدط ثA  ٓػٕستب زض خٍط، لّٜٛ، ظضزٜ تر

ٔطؽ، قیط ٚ ِجٙیبت پطچطة ٚ وطٜ ٚخٛز زاضز. ٔٙبثغ ٌیبٞی ثٝ فطْ وبضٚتٙٛئیسٞب ٚ ثٝ ٚیػٜ ثتبوبضٚتٗ وٝ ثٝ تمٛیت ؾیؿتٓ 

وسٚ حّٛایی، ظضز آِٛ،  ایٕٙی وٕه ٔی وٙس ػٕستب زض ٔیٜٛ ٞبی ضٍ٘ی ٚ ؾجعی ٞبی ظضز ٚ ؾجع ٘ظیط اؾفٙبج، وبٞٛ، ٞٛیح،

 طبِجی، ٔٛظ، اٍ٘ٛض، ذطثعٜ، ذطٔبِٛ ٚ ا٘ٛاع ٔطوجبت ٚخٛز زاضز.

 ویتامیه E  ٜٚوٙس. ا٘ٛاع ضٚغٗ ٞبی ٔبیغ  زاقتٗ فؼبِیت آ٘تی اوؿیسا٘ی، ثٝ ػّٕىطز ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ ٘یع وٕه ٔی ثطػلا

آیٙس. ا٘ٛاع آخیُ )فٙسق، ثبزاْ،  قٕبض ٔی  بٔیٗ ثٝٔب٘ٙس وب٘ٛلا، ٌّطً٘، آفتبثٍطزاٖ، وٙدس، ؾٛیب ٚ شضت اظ ٔٙبثغ ایٗ ٚیت

 ٌطزٚ(، اؾفٙبج، وّٓ پیچ، ؾٛیب ٚ ؾیت ظٔیٙی ٘یع زاضای ٔمبزیطی اظ ایٗ ٚیتبٔیٗ ٞؿتٙس. 

  ویتامیهزضیبفت ٔٙبؾتD  ٔبٞی ٞبی چطة، ِجٙیبت ٚ ظضزٜ ترٓ ٔطؽ( ٚ لطاض ٌطفتٗ زض ٔمبثُ ٘ٛض ٔؿتمیٓ  غصاییاظ ٔٙبثغ(

 زلیمٝ ثٝ صٛضت ضٚظا٘ٝ، ثٝ افعایف ؾطح ایٕٙی ثسٖ وٕه ٔی وٙس.  05 تب 01آفتبة ثٝ ٔست 



  ویتامیهC قٛز.  ػلاٜٚ ثط ایٙىٝ ثٝ تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی ثسٖ وٕه ٔی وٙس، ؾجت خصة ثٟتط آٞٗ زض ثسٖ ٘یع ٔی

قٛ٘س.  ٔی ٚیتبٔیٗ ایٗ ضفتٗ ثیٗ اظ ثبػث زذب٘یبت ٚ ٞٛا، ٘ٛض یرچبَ، پرتٗ، ٌطٔبی زض ٔست ٔٙبثغ آٖ طٛلا٘ی ٍٟ٘ساضی

فطٚت،  فطٍ٘ی، ٌطیپ ؾجعی ٞبی ثطي ؾجع ٔب٘ٙس اؾفٙبج ٚ ؾجعی ذٛضزٖ، تٛت، ا٘ٛاع فّفُ: اظ ٔٙبثغ ایٗ ٚیتبٔیٗ ػجبضتٙس

ٞبی تبظٜ وٝ ثصٛضت ذبْ  ؾجعی ٚ ٞب ٔیٜٛ زیٍط ٚ ظٔیٙی، ٔطوجبت، ویٛی وّٓ،ٌُ وّٓ، ؾیت فطٍ٘ی، ا٘جٝ، ِیٕٛ، ا٘ٛاع ٌٛخٝ

 ذٛضزٜ ٔی قٛ٘س.

   ویتااامیهوٕجوٛز B12    ثبػوث پیكووطفت ؾووطیغ ػفٛ٘ووت ٞووبی ٚیطٚؾووی ٔوی قووٛز. تٛصوویٝ ثووٝ تووبٔیٗ ایووٗ ٚیتووبٔیٗ اظ

ططیك ٔٙبثغ غوصایی آٖ ٔب٘ٙوس پوطٚتئیٗ ٞوبی حیوٛا٘ی اظ خّٕوٝ ٌٛقوت لطٔوع، ٔوبٞی ٚ ٔبویوبٖ، تروٓ ٔوطؽ ٚ ِجٙیوبت              

 ٔی ثبقس.  

 ٔٙبثغ قٛز ٔی یبفت حیٛا٘ی ٔٙبثغ ٚ ٌیبٞی ٔٙبثغ زض آٞٗ. قٛز ٔی ثسٖ ایٕٙی ؾیؿتٓ تضؼیف ٚ آؾیت ثبػث آهه وٕجٛز 

 ٞب، حجٛثبت، ٔیٜٛ ؾجعی قبُٔ ا٘ٛاع ٌیبٞی ٔٙبثغ ٚ اؾت "ٞٓ آٞٗ" حبٚی ٔبٞی ٚ لطٔع، ٔطؽ ٌٛقت حیٛا٘ی ػجبضتٙس اظ

 آٖ آٞٗ أب ثبقس ٔی آٞٗ حیٛا٘ی اظ ٔٙبثغ ٔطؽ ترٓ چٝ اٌط. زاض٘س "ٞٓ غیط آٞٗ" وبُٔ غلات ٚ قسٜ ذكه ٚ تبظٜ ٞبی

 .یبثس ٔی افعایف آٞٗ قٛ٘س، خصة ٔصطف c ٚیتبٔیٗ حبٚی غصاٞبی ٕٞطاٜ ثٝ آٞٗ غصایی ٔٙبثغ اٌط. اؾت ٞٓ غیط

 وٕجٛز ضٚی (Zn)  ؾجت ایدبز اذتلالات ایٕٙی ٔی قٛز. ٔصطف غصاٞبی غٙی اظ ضٚی قبُٔ ٌٛقت لطٔع، ٔطؽ، ٔبٞی، غلات

 . وبُٔ، حجٛثبت ٚ ترٓ ٔطؽ ثطای تمٛیت ؾیؿتٓ ایٕٙی تٛصیٝ ٔی قٛز

  ،س زض ٔمبثّٝ ثب ػفٛ٘تٟبی ٙس ٔی تٛا٘٘ثٝ زِیُ تطویجبت ذبصی وٝ زاضظ٘دجیُ ٚ ؾبیط ٔٛاز غصایی تٛصیٝ قسٜ اٌط چٝ ؾیط

. أب قٛاٞسی ٔجٙی ثط فٛایس ٘بقی اظ ٔصطف آٖ زض زضٔبٖ ثیٕبضی ٚیطٚؼ وطٚ٘ب ٚخٛز سٙثبوتطیبیی ٚ ٚیطٚؾی ٔفیس ثبق

ٚ ٔصطف ثی ضٚیٝ آٟ٘ب ٔی تٛا٘س پیبٔسٞبی ٘ب ٔطّٛثی ثط  غصایی ٔٛاز ؾبیط ٚ ظ٘دجیُ، ؾیط ٘ساضز. ثعضٌٕٙبیی اثطات ٔفیس

 ٔتبثِٛیؿٓ ثسٖ ٚ تساذُ زض خصة ٚ تبثیط زاضٚٞب ٚ ٔىُٕ ٞبی تدٛیع قسٜ زاقتٝ ثبقس.
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