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 بیماران مبتلا به کروناخانوارهای نیازمند و برای  حمایتی سبد غذاییطرح ساماندهی 

 -قلبیبیماری ) ، سل و ...( و بیماری های غیرواگیر19-)کووید تغذیه مناسب نقش مهمی در پیشگیری و کنترل بیماری های واگیر

عروقی، دیابت، سرطان و ...( دارد. با پیروی از یک الگوی صحیح غذایی که همه نیازهای تغذیه ای فرد را تامین کند، می توان از 

 شدت بیماری ها و عوارض ناشی از آنها جلوگیری کرد.

ترکیبات آنتی اکسیدان از  )به ویژه به پروتئین، ویتامین ها و املاحعلاوه بر کالری، ، ها سیستم ایمنی بدن برای مقابله با بیماری

 دارد. ( نیاز، روی و سلنیوم، آهنA ،C،E  ،Dجمله ویتامین های 

 د. نلبنیات و همچنین سبزی ها و میوه ها تامین شو، )گوشت، تخم مرغ، حبوبات( یاین ترکیبات باید از طریق منابع غذایی پروتئین

خوردار باشند، مقاومت بیشتری در مقابل این بیماری خواهند رب یه مناسب و صحیحبیماران مبتلا به کرونا نیز در صورتی که از تغذی

 داشت و خطر افزایش بیماری و مرگ ناشی از این بیماری کاهش می یابد.

متناسب با نیاز بیماران سالم و سبد غذایی  معرفیبیماران مبتلا به کرونا،  نیازمندان و سبد غذاییساماندهی هدف از برنامه ریزی برای 

بیمار جهت مقابله با ویروس و عوارض ناشی از آن  سیستم ایمنی بدن تقویت موثر درتامین کالری، پروتئین، املاح و ویتامین های  و

 می باشد.

ها و ادارات  شامل افراد حقیقی، خیرین، گروه های مردم نهاد، سازمان ،آگاه سازی گروه های تامین کننده سبد این راهنما با هدف

بیماران  همچنین خانوارهای نیازمند و برای سبد غذایی از اقلام غذایی مناسب جهت تامیندولتی و خصوصی و گروه های جهادی 

 است. تهیه شده 19-مبتلا به کووید

از خیرین و گروه های جهادی محترم تقاضا می شود بسته های غذایی اهدایی خود را در چارچوب این دستورالعمل آماده نموده و با 

 نمایند: ارائه زیررعایت شرایط بهداشتی و نکات 

بستری در  انبیماربرای آشپزخانه های بیرون بر و ...  / مسجد / در منزلتهیه شده های و یا آبمیوه  از ارائه هرگونه غذا .1

 .پرهیز شودبیمارستان 

بیمارستان در مورد اقلام و مدیریت حتما با کارشناس تغذیه اهدا به بیمارستان،  لازم است قبل از تهیه اقلام غذایی جهت .2

اقدام  سبد غذایی و با رعایت نکات ذکر شده در جداول این راهنما، نسبت به تهیه دبه عمل آیمورد نیاز هماهنگی لازم 

 شود.

قبل از ظهر صورت گیرد تا با حضور کارشناس تغذیه بیمارستان،  حتی الامکانارسال سبدهای غذایی به بیمارستان ها  .3

 د.انجام شونظارت و هماهنگی لازم 

و  صورت بروشور در سبدهای غذایی اهدایی به خانوارهای نیازمنده انتهای این راهنما می تواند ب توصیه های تغذیه ای .4

 قرار گیرد. بیماران

بسیار موثر خواهند بود. یدرمان اقدامات اثربخشیکمک های غذایی در بهبود شرایط بیمار و افزایش اینگونه  بدیهی است  
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 :جهت تهیه غذای بیماران بستری ،یمارستانارائه به ب قابل غذایی سبد اقلام پیشنهادی برای

 توضیحات اقلام غذایی

 آبپز و سفتیا میان وعده به اشکال  اصلی وعده غذایی ه همراهقابل استفاده ب بندی بهداشتیفقط با بسته تخم مرغ 

 یا میان وعده  اصلی وعده غذایی منبع پروتئین در عنوانه قابل استفاده ب ( دال عدس، )نخود، لوبیا، عدس، ماشانواع حبوبات خشک 

 برای تهیه انواع سوپ و آش با بسته بندی بهداشتی  جو پرک، آرد غلات، بلغور غلات(جو کامل، )گندم، غلات 

 برای صبحانه و میان وعده با بسته بندی بهداشتی و کم نمکنیر پاستوریزه کم چرب پ

 با بسته بندی بهداشتی ب پنیر آپودر و 

 وعده های غذایی  همراه با با بسته بندی بهداشتیماست پروبیوتیک کم چرب 

 عنوان میان وعده پر کالری ه قابل استفاده ب با بسته بندی بهداشتی انواع مغز دانه ها )گردو، پسته، کنجد، فندق، بادام( 

 عنوان میان وعده غنی از ریز مغذی هاه قابل استفاده ب با بسته بندی بهداشتی انواع خشکبار )کشمش، برگه میوه ها( 

عنوان ه جهت مصرف ب ضرورت شستشو قبل از سرو با با بسته بندی بهداشتی انواع خرما 

 میان وعده یا کنار بشقاب غذا

انواع میوه فصل )سیب پرتقال، نارنگی، موز، انجیر، 

زیتون با بسته بندی زرشک و  ،لیمو ترش، نارنج(

 بهداشتی

که شستشو و نقل توت فرنگی، توت سفید، تمشک و میوه های مشابه توزیع  از

 .خودداری شود ،دشوار است هاو انتقال آن

استفاده  ،ندستها که حاوی قند زیاد ه کمپوت میوه صنعتی و های از آبمیوه

 شود.ن

انواع سبزی غیر برگی )هویچ پیاز، کدو سبز، کدو 

حلوایی، گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای، زنجبیل، شلغم، 

 یا سبزی برگی خشک شده( قارچ ،سیب زمینی

یا به شکل سالاد ، بشقاب غذا یا میان وعده در کنار به صورت آب پز یا بخارپز

ی که شستشو و نقل یاز توزیع سبزی ها) سته بندی شده بهداشتی کارخانه ایب

 (خودداری شود ،دشوار است هاو انتقال آن

 بسته بندی بهداشتی باط سبزی خشک فق

 دنیاز نوع معدنی یا آشامی تک نفرهآب بطری 

 با بسته بندی بهداشتی بسته بندی تک نفره عسل

 با بسته بندی بهداشتی بسته بندی تک نفره حلوا شکری

 (شود حل یا سوپ میوهآب ،گرم آب یا در شیر) با بسته بندی بهداشتی یا پودر مالتصاره ع

 :بیمارستان سبد غذایی استفاده دراقلام قابل سایر 

 تغذیه صحیح/ /توصیه های تغذیه ای برای تقویت سیستم ایمنی شامل بروشور آموزشی

 پرهیزهای غذایی

دار یا ب یکبار مصرف گیاهی در پیاله ف غذا وظر

 لومینیمی آ

  (تک خانه یا دوخانه) استاندارد در اندازه های مختلفاز نوع 

 .ظروف فوم مورد تایید نیستند

 پرتقال بآدستگاه و  بمیوه گیری صنعتیآدستگاه 

 صنعتی گیری

 .با مشورت کارشناس تغذیه بیمارستان تهیه شود

 با بسته بندی بهداشتی استاندارد یکبار مصرف و کارد چنگال  ،قاشق ،لیوان

 .با مشورت کارشناس تغذیه بیمارستان تهیه شود فقط پودرهای مکمل )پر پروتئین، پرکالری و ...(
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  بستری در منزل انبیمار، نیازمند خانوار های غذایی سبد برایاقلام پیشنهادی 

 و دوران نقاهت بیماری:
 توضیحات اقلام غذایی

 با بسته بندی بهداشتی مرغ 

 با بسته بندی بهداشتی گوشت قرمز

 .ستتهیه آن آسان و مصرف آن رایج امناطقی که  درویژه ه ب ماهی

  کنسرو ماهی تن

 فقط با بسته بندی بهداشتی تخم مرغ 

، دال عدس)نخود، لوبیا، عدس، ماش، انواع حبوبات خشک 

 لپه و ...(

 

 با بسته بندی بهداشتی جو پرک، آرد غلات، بلغور غلات( جو کامل، )گندم، غلات 

 با بسته بندی بهداشتی و کم نمکپنیر پاستوریزه کم چرب 

 فقط با بسته بندی بهداشتی کشک پاستوریزه 

 با بسته بندی بهداشتی بیوتیک کم چرب ماست پرو

 بهداشتیبا بسته بندی  انواع مغز دانه ها )گردو، پسته، کنجد، فندق، بادام( 

 با بسته بندی بهداشتی انواع خشکبار )کشمش، برگه میوه ها( 

 با بسته بندی بهداشتی انواع خرما 

سیب پرتقال، نارنگی، موز، انجیر، انواع میوه فصل )

و زیتون با بسته بندی و زرشک لیمو ترش، نارنج( 

 بهداشتی

 

و احتمال  استدشوار  هااز توزیع میوه هایی که شستشو و ضدعفونی کردن آن

توت فرنگی،  مانند) می باشددر زمان چیدن و نقل و انتقال بالا  هاآلودگی آن

 توت سفید، تمشک و ... ( خودداری شود.

استفاده  هستند، افزودهکه حاوی قند  ها صنعتی و کمپوت میوه های از آبمیوه

 نشود.

انواع سبزی غیر برگی )هویچ پیاز، کدو سبز، کدو 

رنگی، فلفل دلمه ای، زنجبیل، شلغم، حلوایی، گوجه ف

 یا سبزی برگی خشک شده( قارچ ،سیب زمینی

خودداری  ،دشوار است های که شستشو و نقل و انتقال آنیاز توزیع سبزی ها

 .شود

 بسته بندی بهداشتی باط سبزی خشک فق

  برنج

  پاستا / ماکارونی

 با بسته بندی بهداشتی عسل، کره، مربا

 (شود حل یا سوپ میوهآب ،گرم آب یا در شیر) با بسته بندی بهداشتی یا پودر مالتصاره ع

 مایع معمولی و مخصوص سرخ کردنی روغن نباتی 

 سبد غذاییسایر اقلام قابل اضافه شدن به 

 شامل توصیه های تغذیه ای برای تقویت سیستم ایمنی و پرهیزهای غذایی بروشور آموزشی

برای مصرف یک عدد در ماه برای بزرگسالان )مادران باردار لازم است مکمل  (هزارواحدی 50) Dمکمل ویتامین 

 .واحدی روزانه مصرف کنند( 1000
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 به همراه سبد غذایی حمایتیدر قالب بروشور  تغذیه ای جهت ارائهتوصیه های 

  19-بیماران مبتلا به کوویدنکته برای تغذیه مناسب  10

 برنج، انواع نان سبوس دار )جو و سنگک( و ماکارونیمصرف  ،به منظور تامین بخش عمده انرژی و برخی از مواد مغذی .1

 توصیه می شود.  رشته و غلات صبحانه، (ترجیحا سبوس دار)

شامل انواع گوشت ها پروتئین منابع غنی از به میزان کافی ه داشتن عضلات تنفسی، بیماران باید امنظور سالم و قدرتمند نگبه  .2

)قرمز، مرغ، ماهی و طیور(، انواع حبوبات )لوبیا، ماش، عدس، نخود باقلا(، تخم مرغ، انواع لبنیات پاستوریزه )پنیر، شیر، ماست، 

و ویتامین این مواد غذایی تامین کننده روی و آهن  استفاده نمایند. انهروز به طوررا کشک و دوغ( و انواع آجیل های بدون نمک 

B12  هستندنیز پیشرفت سریع عفونت های ویروسی و جلوگیری از مورد نیاز بدن برای تقویت سیستم ایمنی 

ن، سویا، پنبه دانه، آفتابگردا روغن نباتی مایع شامل گیاهی یا های ند. روغناستفاده شوباید روزانه  ی گیاهی مایعروغن ها .3

 پیه، دمبه و روغن حیوانی توصیه نمی شود. انندهای حیوانی م. مصرف چربی ندستهگردو، کنجد، کلزا و. .... زیتون، 

به دفع سموم و حفظ  ،توصیه می شود. نوشیدن مایعات به اندازه کافی و فراوان مایعاتنوشیدن آب آشامیدنی سالم و سایر  .4

رقیق تر شده می کند. همچنین مصرف مقدار مناسب آب باعث می شود ترشحات درون مجاری هوایی کمک ایمنی مناسب بدن 

  عات به صورت روزانه توصیه می شود.لیوان آب و سایر مای 6-8و راحت تر تخلیه شود. مصرف 

وعده غذایی حجیم توصیه می شود تا دیافراگم حرکت  3تا  2در طول روز به جای مصرف کم حجم  وعده غذایی 4-6مصرف  .5

منجر به نفخ شدید و  ورتی که مصرف برخی مواد غذاییص . درو تنفس آسانتر شود به سمت بالا و پایین داشته باشد تری آزادانه

 د. یابکاهش  بایدمصرف آنها  ،دمی گرداختلال در تنفس 

ی م و التهاب در ارگان های مختلف بدن، از جمله مجارد به ایجاد تورنمی توان مقادیر زیاد چربیحاوی سرخ شده و  غذاهای .6

ها و شوری ها ی مقادیر زیاد سدیم مانند انواع کنسروی حاوند. بنابراین از مصرف مواد غذایمنجر شوتنفسی و مسیرهای هوایی 

 شود.  پرهیزو غذاهای فرآوری شده مانند سوسیس و کالباس باید 

و  سبززرد و به رنگ و سبزی های  و میوه ها ،کرهزرده تخم مرغ،  ،لوه، شیر و لبنیاتجگر، قمانند  Aویتامین مصرف منابع  .7

دارا بودن دلیل ه ، بخرمالو و انواع مرکبات زرد آلو،کلم، نظیر اسفناج، کاهو، هویج، کدو حلوایی،  نارنجی و قرمز و بنفش

 .تقویت سیستم ایمنی توصیه می شود( و Aکاروتنوییدها )پیش ساز های ویتامین 

کند. انواع روغن های مایع مانند کانولا، گلرنگ، آفتابگردان، کنجد، کمک می به بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن نیز  Eویتامین  .8

آیند. انواع آجیل )فندق، بادام، گردو(، اسفناج، کلم پیچ، سویا و سیب زمینی نیز شمار می سویا و ذرت از منابع این ویتامین به

 دارای مقادیری از این ویتامین هستند. 

)ماهی های چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ( و قرار گرفتن در مقابل نور مستقیم آفتاب  غذاییابع از من Dویتامیندریافت مناسب  .9

 دقیقه به صورت روزانه، به افزایش سطح ایمنی بدن کمک می کند.  15تا  10به مدت 

مرکبات )پرتقال، نارنگی، لیمو،  منابع اصلی این ویتامین عبارتند از .به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کندنیز  Cویتامین  .10

  کیوی و گل کلم، سیب زمینی انواع کلم، گوجه فرنگی، انبه،سبزی خوردن،  اسفناج،انواع فلفل، گریپ فروت، نارنج ...(، 
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 19-ان مبتلا به کوویددر دوران نقاهت بیمار مناسبنکته برای تغذیه  14

آب، آب میااوه تااازه طبیعاای )آب هندوانااه، آب پرتقااال، آب ساایب و ...( و آب  همچااون مقااادیر زیاااد مایعاااتتااامین  .1

، چاای کام رناگ، آب گوشات یاا آب مارغ باه ، آب هاویج، آب گوجاه فرنگای و ...(آب کارفس) سبزی هاای تاازه طبیعای

 مجاری هوایی ز به منظور رقیق کردن ترشحاتلیوان در رو 8میزان حداقل 

مانناد آش بارنج، آش  آش هاای سابکجاو دوسار و ... و  ،جاو، بلغاور بزیجات،مانناد ساوپ سا ساو  دا  مصرف اناواع .2

 جو، آش سبزیجات و ...

)کااهو، کلام، سابزی خاوردن و ...( یاا سابزیجات آبپاز بصاورت دورچاین غاذا بارای  میاوه و سابزی تاازهروزاناه  مصرف .3

 تحریک اشتها و تامین ریزمغذی های لازم

مانناد زرده  (کاه سابب حفاظ یکپاارچگی مخااس تنفسای مای شاود) Aامین مناابع غاذایی ویتااستفاده از مقادار زیااد  .4

همچااون کاادو  و قرمااز و ساابز و باانفش میااوه هااا و ساابزی هااای زرد و نااارنجیو تخاام ماارغ، گوشاات، ماااهی، جگاار، 

 و ...   ، مرکبات، کلم، برگ های تیره رنگ کاهو، اسفناجهویج، فلفل دلمه ای حلوایی،

( ماننااد مرکبااات و ساابزیجات، آب تااازه خاصاایت آنتاای اکساایدانی آن دلیااله باا) Cمنااابع غااذایی ویتااامین اسااتفاده از  .5

 دنلیمو ترش تازه همراه غذا و سالاد که سبب افزایش اشتها نیز می شو میوه ها و سبزی ها، آب نارنج یا

گوشات، مانناد  هساتند(نای کاه تقویات کنناده سیساتم ایم)ساننی   و روی، آهان، منابع غذایی پاروتئیناساتفاده از  .6

 ،)باادام، گاردو، پساته، فنادق و ...( و خشاکبار داناه هاا میگاو، حبوباات، غالات کامال، اناواع مغاز مرغ، تخم مرغ، مااهی و

 حداقل دو وعده در روز

همچاون بارنج، سایب زمینای و ناان سبوسادار در وعاده هاای  مناابع کربوهیادرات پیدیاده و نشاساته ایاستفاده از  .7

 غذایی روزانه

شاامل آفتاابگردان، ساویا، پنباه داناه، زیتاون، کنجاد، کلازا باه منظاور تاامین  (نبااتیروغان هاای گیااهی )استفاده از  .8

ول در چرباای در بخشاای از اناارژی مااورد نیاااز روزانااه و تااامین برخاای از اساایدهای چاارب ضااروری و ویتااامین هااای محلاا

 (سرخ کردنتهیه غذا )غیر از روش 

 ویت سیستم ایمنی و مهار سرفهبرای تق عسلشربت استفاده از  .9

 علت خاصیت ضد التهاب آن ه ب ،در تهیه غذا زردچوبهاستفاده از  .10

 عملکرد سیستم ایمنی بدنتقویت منظور به  به غذاها، سیر و پیاز تازه و زنجبیل افزودن .11

 در مواردی که حالت تهوع وجود دارد زنجبیل یا موزاستفاده از  .12

شاده و اساتاندارد باه غاذاهایی همچاون  و تخمیار )بارنج یاا گنادم( فاراوری پاودر سابوس خاوراکیمقاداری  افزودن .13

 یا سالاد برای جلوگیری از یبوست  سوپآش، 

 برای تامین بهتر انرژی و ریز مغذی های مورد نیاز میان وعدهو دو تا سه  صبحانهمصرف منظم  .14
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 19-کوویدبیماران مبتلا به در دوران نقاهت  غذاییو محدودیت  پرهیز 14

 ن دشوار استکه هضمشا غلیظ، حلیم، ماکارونی و ... غذاهای سنگین مانند آش گوشتمحدود کردن مصرف  .1

 ده مانند الویه، سیب زمینی سرخ شده، پنیر پیتزا، انواع کوکو و کتلت غذاهای پرچرب و یا سرخ شمصرف ود کردن محد .2

 مانند سوسیس و کالباس فراوری شده ف انواع فست فودها و غذاهایمصر پرهیز از .3

 ها و سرکه که سبب خشکی دستگاه تنفس و تحریک آن می شوندترشی  پرهیز از مصرف .4

  غذاهای کنسروی شور و مصرف نمک، شورهامحدود کردن  .5

 ندسبب تشدید تولید مخاس در دستگاه تنفسی می شوکه  محدود کردن مصرف شیر و لبنیات .6

 و ادویه جات محرک ب ها، سس های تندرانواع  مصرف از پرهیز .7

 حاوی شکر افزوده و انواع مربا  شیرینی ها، آبمیوه های صنعتی، نوشابه های گازدارپرهیز از مصرف قندهای ساده،  .8

 و ...قهوه، چای غلیظ، نسکافه  شکلات، ی محرک مانندها و نوشیدنی هاخوراکی مصرف محدود کردن  .9

 اجتناب از مصرف زیاد سیر و زنجبیل  .10

 ده از سبوس در صورت وجود اسهالممنوعیت استفا .11

 برای سرخ کردن مواد غذایی (آفتابگردان و ... )مانند زیتون، کلزا، کنجد، روغن های گیاهی مایع معمولیممنوعیت استفاده از  .12

 و استفاده از روغن های گیاهی مخصوص سرخ کردنی بدین منظور

 روغن ها و چربی های حیوانی شامل، کره، پیه، دنبه و .....  مصرف از پرهیز .13

 در افرادی که بیماری زمینه ای دارند )مانند دیابت، فشار خون بالا و ...( غذایی ویژه های رعایت محدودیت ها و رژیم .14

 


