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¢Å¾Ąå                                                                     Ă´æÍ 

×  ćwă ĂĊÍĀ£Ăĉ¼â£ ó¾¤þí ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ ćv  ć½wúĊzCOVID -,4      .    

×  üĊùw¤ĉÿ ôúîùD   ÿ ć½wúĊzCOVID -,4            4 

× wúþăv½ć ºùĉ¾ĉ¢ ¼â£ĉĂ ½¹ ¿wå ¢ăwêý zĊ½wúć COVID -,4     ,/ 

× úþăv½ćw ¢ÉvºĄz( ć½vºĄòý ÿ ā¹wùj ć¿wÅ ¹vĀù Ĉĉv¼á v¾z ć Ăözwêù wz  ć½wúĊzCOVID -,4  ,3 

× Ăĉ¼â£ yÅwþù ½¹ ûv½ÿ¹ ĂöÍwå ć½v¼ñ  ÿ ĈÝwú¤«v ćwă½wîăv½ ć¾ĊòÊĊ~ ¿v   -0 

 ĂåwÑv û¿ÿ ÿ Ĉéw¯  ½¹ ûv½ÿ¹ ÛĀĊÉ ć½wúĊz ,4COVID - 

× Üzwþù           -4 
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 مقدمه: 

 ć½wúĊz  Ãÿ¾ĉÿ wýÿ¾í Covid-,4               IyL£ IĈñ¹½Ā·wù¾LÅ ºLþýwù ĈĉwLă ĂýwLÊý ºLývĀ£ ĈLù ĂLí ¢LÅv ºĉºLÉ wL£ äLĊæ· äLĊÕ ćv½v¹

     ĈLÆæþ£ ¡ĒîLÊù ¾ĉwLÅ ÿ ÄLæý Ĉòþ£ IĂå¾Å     ĈõwLú¤³v Ă¤·wþLÉwý øLtĒÝ ĈL·¾z ÿ        ĈLù ĈþLÅ ćwLă āÿ¾Lñ ĂLĊöí )ºLÉwz Ă¤LÉv¹ v½

         ûvºþúõwLÅ wLùv ºLý¾Ċñ ½v¾Lé Ãÿ¾Lĉÿ üLĉv ¾Ċ§wL£ ¢L´£ ºLþývĀ£ I ûwLĉĒ¤{ù  ĂLz  ćwLă½wúĊz  ĈL{öé(  Léÿ¾ÝĈ I ć½wLÊå¾~  ûĀL· I  I¢Lzwĉ¹

Ićº{í ÿ ĈÆæþ£ ¡ĒîÊù ÿ øÅj               ã¾LÎù ûĀL£½Āí ĈLöĊõ¹ ¾Lă ĂLz ĂLí Ĉýv½wLúĊz ÿ ûwLù½¹ ¢L´£ ćwLă ûwÕ¾LÅ IćĀLĊöí ûv½wLúĊz 

  ÿ ºLþþí Ĉù      ¾¤LÊĊz ĈLþúĉv ø¤LÆĊÅ ÌLêý ĂLz ûwLĉĒ¤{ù ½¹  Ï¾LÞù  ¾LÖ·  Ē¤Lzv  ĂLz   wLýÿ¾í Ãÿ¾Lĉÿ  ºþ¤LÆă ) üĉv¾zwLþz  ¢L{év¾ù ¿v 

wĄýj ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ¿v Ē¤zv ½¹ üĉv ¹v¾åv  ĒùwLí  ć½ÿ¾LÑ              ćwLă ĂĊLÍĀ£ wLýÿ¾í Ãÿ¾Lĉÿ ĂLz Ē¤Lzv ¿v ĈLÉwý Ï½vĀLÝ ĂLz ĂL«Ā£ wLz )¢LÅv

 ćv Ăĉ¼â£ ±¾É Ăz ć½wúĊz ó¾¤þí ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ¢Ą«  5ºÉwz Ĉù 

توجه داشته باشید چه در شرایط عادی و چه در شرایط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی 

لیه ویتامین های مورد نیاز بدن برای افزایش سطح ایمنی و مقابله با بیماری و بهبودی از طریق رعایت شود. دریافت ک

منابع غذایی حاوی ویتامین ها و املاح هیچ گونه ارجحیتی بر یکدیگر ندارند.  از توصیه ..منابع غذایی آن تامین شود 

ای بالای ویتامین و مواد معدنی اثر محافظتی به مصرف کلیه مکمل ها در این شرایط خودداری شود زیرا مصرف دوزه

برنامه مکمل یاری فقط براساس دستور عمل کشوری انجام  ثابت شده ای در پیشگیری از بیماری های عفونی ندارد.

 گردد.

 ó¾¤þí ÿ ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ ćv Ăĉ¼â£ ćwă ĂĊÍĀ£

ć½wúĊz COVID -,4 
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 :COVID -19 پیشگیری از درتغذیه ای  توصیه های

¶    ĂLýv¿ÿ½ Ĉĉv¼Lá Ăùwý¾z ½¹      ÀLĊý ć½wLúĊz üLĉv ¿v ć¾ĊòLÊĊ~ ćv¾Lz  ôLÍv ÿ¹  ÛĀLþ£ ÿ ó¹wLÞ£  ºLĉwz   ¹¹¾Lñ ¢LĉwÝ½)    ĂLz ó¹wLÞ£

      ¹vĀLLù äLLö¤¸ù ÛvĀLLýv ã¾LÎù ĈLLþÞĉ ÛĀLLþ£ ÿ ¢LÅv ûºLLz ¢ùĒLLÅ ØLLæ³ ćv¾Lz ¿wLLĊý ¹½ĀLLù ¹vĀLù ¿v ĈåwLLí ¾ĉ¹wLLêù ĈLþÞù

 Ĉĉv¼á  ½¹ ĂLí1  āÿ¾Lñ               øL¸£ ÿ ¢LÉĀñ Iûj ćwLă ā¹½ÿj¾Lå ÿ ¾ĊLÉ IwLă āĀLĊù IwLă ćÀ{LÅ I¡ĒLá ÿ ûwLý $Ĉĉv¼Lá ĈöLÍv

ß¾ùI wă Ăýv¹ Àâù ÿ ¡wzĀ{³ v¾é #)ºý½v¹ ½ 

¶  ¹vĀùĈĉv¼á    Ĉĉv¼Lá āÿ¾Lñ ¾Lă ½¹  wL{ĉ¾ê£ Ĉĉv¼Lá Ç¿½v ćv½v¹ I"          ć¾Lòĉ¹ ćwL« ĂLz ĈLîĉ ¿v ûvĀL£ ĈLù ÿ ºþ¤LÆă ûwLÆîĉ

)¹¾í ā¹wæ¤Åv ¢ÉĀñ ćw« Ăz ß¾ù ø¸£ ÿ ¡wzĀ{³ ¿v ÿ ¾ĊÉ ćw« Ăz ¢Åwù ¿v ów¨ù ûvĀþÝ Ăz )¹¾í ā¹wæ¤Åv 

¶        ćÿwL³ Ĉĉv¼Lá ÜzwLþù ¿v ĂLýv¿ÿ½ ûºLz ĈLþúĉv ²ÖÅ ÈĉvÀåv ½ĀÚþù Ăzیتاامین  وC    ÛvĀLýv ôùwLÉ     wLă ćÀ{LÅ ÿ wLă āĀLĊù

 I÷ºLLþñ ćwLLă ĂLLývĀ« IĈLLòý¾å ĂLL«Āñ IøLLöí ôLLñ IøLLöí ÛvĀLLýv Iû¹½ĀLL· ćÀ{LLÅ ºLLþýwù À{LLÅ ï¾LLz ćwLLă ćÀ{LLÅ ĂLLöú« ¿v

vĀLLýv I½º{LLÉ ÿ ÇwLLù #ªý½wLLý ÿ Ĉòý½wLLý IówLLê£¾~ Iüĉ¾ĊLLÉ ĀLLúĊõ IÇ¾LL£ ĀLLúĊõ $ ¡wLL{í¾ù Û ÿ wLLă āĀLLĊù ¾LLòĉ¹ ÿ ćĀLLĊí I

)¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv wă ćÀ{Å       üĊùwL¤ĉÿ ćÿwL³ ÷wL· ¿wLĊ~ ĂLí üĉv Ăz Ă«Ā£ wzC           v¼Lá wLz āv¾Lúă ĂLýv¿ÿ½ ûvĀL£ ĈLù ºLÉwz ĈLù

)¹¹¾ñ ā¹wæ¤Åv  üĊùw¤ĉÿ ćÿw³ Ăí øâöÉ ¿v Çj wĉ |ĀÅ ĂĊĄ£ ½¹C  )¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ºÉwz Ĉù 

¶     ÈLêý ĂLLz ĂL«Ā£ wLz  ویتاامین هااایE , A       üĊùwLL¤ĉÿ Ĉĉv¼Lá ÜzwLLþù ¿v ĂLýv¿ÿ½ ûºLz ĈLLþúĉv ø¤LÆĊÅ ¢LĉĀê£ ½¹A  $

              ÿ ¡wL{í¾ù ÛvĀLýv ÿ ¿ĀLù IĈĉvĀLö³ ÿºLí IªĉĀLă ºLþýwù Ĉ¬ý½wLý ÿ ¹½¿ ćwLă āĀLĊù ÿ wLă ćÀ{LÅ ÛvĀLýv ôùwÉ ĈăwĊñ Üzwþù

    ß¾Lù øL¸£ ā¹½¿ ºLþýwù ĈývĀLĊ³ Üzwþù      üĊùwL¤ĉÿ Ĉĉv¼Lá ÜzwLþù ÿ #¡wLĊþ{õ ÿ ¾ĊLÉ IE ÿ½ $      IđĀýwLí ºLþýwù ÜĉwLù ćwLă üLá

ðý¾öñ)¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv #¡½» ÿ ûv¹¾òzw¤åj I 

¶  û¹½Ā· ¿vی چار  و شاور  غذاها            ÃwL{õwí ÿ ÄĊLÅĀÅ ÛvĀLýv ÿ wă½ĀLÉ ÿ wăÿ¾LÆþí ÛvĀLýv I½ĀLÉ ¡ĒêþL£ ÛvĀLýv ºLþýwù

)¹ĀÉ ć½v¹ ¹Ā· ûwîùv º³ w£ Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ìĉ¾´£ ôĊõ¹ Ăz 

¶  ¿v ā¹wæ¤LLÅv wLLz ûvĀLL£ ĈLLù ĂLLýv¿ÿ½ منااابع غااذایی ویتااامینD x¾LL¯ ćwLLă ĈăwLLù $½¿ ÿ ¡wLLĊþ{õ I¹ ĂLLz #ß¾LLù øLL¸£ ā

)¹Āúý ìúí ûºz Ĉþúĉv ²ÖÅ ÈĉvÀåv 

¶          ćÿwL³ Ĉĉv¼Lá ÜzwLþù ¿v ĂLýv¿ÿ½ ûºLz ĈLþúĉv ø¤LÆĊÅ ¢LĉĀê£ ¢Ą« آهان و روی      øL¸£ IĈăwLù ÿ ß¾Lù IÀLù¾é ¢LÉĀñ$

ß¾ù)¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv #ôùwí ¡Ēá ÿ āºÉ ìÊ· ÿ ā¿w£ ćwă āĀĊù I¡wzĀ{³ Iwă ćÀ{Å ÛvĀýv I 

¶  ¿v Ăýv¿ÿ½ویتاامین هاای گاروه     منابع غذاییB          ĊLÉ IwLă āĀLĊù ÿ À{LÅ ï¾Lz ćwLă ćÀ{LÅ ÛvĀLýv ºLþýwù ÿ ¾ ¡wLĊþ{õ I

       LzĀ{³ I½v¹ ÃĀ{LÅ ¡ĒLá Iß¾Lù øL¸£ ā¹½¿ IwLă ¢LÉĀñ ÛvĀýv     ÃºLÝ IwLĊzĀõ ÛvĀLýv I¹ĀL¸ý ºLþýwù ¡w    IÇwLù ÿ ĂL õ IĒéwLz I

)¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ûºz Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ćwê£½v ¢Ą« #çºþå ÿ ÷v¹wz Iÿ¹¾ñ IĂ¤Æ~$wăÀâù 

¶  ã¾Îù3(1  ûvĀĊõ آ           )¹ĀLÉ ĈLù ĂĊLÍĀ£ ĂLýv¿ÿ½ ¡½ĀLÍ ĂLz ¡wLÞĉwù ¾ĉwLÅ wLĉ ÿ øõwLÅ ĈýºĊùwÉj     ĂLz ¡wLÞĉwù ûºĊLÉĀý

)ºþí Ĉù ìúí ûºz Ĉþúĉv Øæ³ Ăz ûvÿv¾å ÿ Ĉåwí ā¿vºýv 
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 :COVID -19 زمان ابتلا به بیماری درتغذیه ای  توصیه های
   ć½wLúĊz üLĉv ĂLz Ē¤zv ûwù¿ ½¹             ĈLù ìLúí ć¹ĀL{Ąz Üĉ¾LÆ£ ÿ ĈLþúĉv ø¤LÆĊÅ ¢LĉĀê£ ĂLz Ićv ĂLĉ¼â£ ¡wLîý ĈL·¾z ¢LĉwÝ½ I

5ºþí 

¶ ã¾Îù Ăýv¿ÿ½ کربوهیدرات  IwLă  ĂLz  ½ĀLÚþù  üĊùwL£  ÈL¸z  āºLúÝ  ćÁ¾Lýv ÿ  ĈL·¾z ¿v  ¹vĀLù  ć¼Lâù  ć½ÿ¾LÑ  ¢LÅv ) üLĉv 

¡v½ºĊăĀz¾í wă Ăz ÿ¹  ôîLÉ  ā¹wLÅ ÿ  āºLĊ°Ċ~  Ă¤LÅ¹  ćºLþz  ĈLù  ºýĀLÉ  ĂLí  ã¾LÎù  ÛvĀLýv  ¡v½ºLĊăĀz¾í  ćwLă  āºLĊ°Ċ~ 

ĂLLöú«¿v Iªý¾LLz ÛvĀLLýv ûwLLý ÃĀ{LLÅ ½v¹$ĀLL« ÿ ìòþLLÅ #ÿ Ĉýÿ½wLLíwù wLL´Ċ«¾£ ÃĀ{LLÅ I½v¹ Ă¤LLÉ½ ÿ ¡ĒLLá IĂýw´{LLÍ 

ćÀ{Å wă ÿ āĀĊù wă ĂĊÍĀ£ Ĉù ¹ĀÉ ) 

¶  ½¹z wă ć½wúĊz Ă ĈýĀLæÝ ćwĄĉ½wúĊz āÂĉÿ     ĂLz ¿wLĊý ûvÀLĊù پاروتیین    ºLzwĉ ĈLù ÈĉvÀLåv  üĊLþ¯ øLă ))    øõwLÅ ½ĀLÚþù ĂLz ÿ 

ºLLþú£½ºé ĂLLòý ü¤LLÉv¹ ¡ĒLLÒÝ ûv½wLLúĊz IĈLLÆæþ£ ºLLĉwz ÜzwLLþù ĈLLþá ¿v üĊu£ÿ¾LL~ v½ ôévºLL³ ÿ¹ ºLL³vÿ ½¹ ¿ÿ½  ÃwLLÅv¾z

   Ĉĉv¼Lá ćwLă ¹Āúþă½ ÿ Ĉĉv¼á ćwă āÿ¾ñ  ¢Låwĉ½¹ ûv¾Lĉv  ºLþþí ) üĉ¾L¤Ąz  ÜzwLþù  üĊu£ÿ¾L~  wLă     wLă ¢LÉĀñ ÛvĀLýv ôùwLÉ$ 

Àù¾é I        ¹ĀL¸ý IÃºLÝ IÇwLù IwLĊzĀõ$ ¡wLzĀ{³ ÛvĀLýv I#½ĀLĊÕ ÿ Ĉăwù Iß¾ù ÿ  øL¸£ I#ĒéwLz      āÀĉ½Ā¤LÅw~ ¡wLĊþ{õ ÛvĀLýv Iß¾Lù

)ºþÉwz Ĉù ìúý ûÿºz ćwă ôĊ«j ÛvĀýv ÿ #ßÿ¹ ÿ ìÊí I¢Åwù I¾ĊÉ I¾Ċþ~ $   

¶  ¿v ĈLLÊ¸z üĊùwLL£ ½ĀLLÚþù ĂLLz ćwLLă üĊùwLL¤ĉÿ ÿ ć½ÿ¾LLÑ x¾LL¯ ćwăºĊLLÅv ¿v ĈLL·¾z üĊùwLL£ ÿ ĂLLýv¿ÿ½ ¿wLLĊý ¹½ĀLLù ćÁ¾LLýv

 ¿v Ăýv¿ÿ½ ºĉwz Ĉz¾¯ ½¹ óĀö´ù   هاای خاوراکی   روغان هاا و چربای         Ĉ£wL{ý üLáÿ½ wLĉ ĈăwLĊñ üLáÿ½ )¹ĀLÉ ā¹wæ¤LÅv

         )¢LÅv ))))) ÿ vÀLöí IºL¬þí Iÿ¹¾Lñ üLáÿ½ IûĀL¤ĉ¿ IĂLýv¹ ĂL{þ~ IwĉĀÅ Iûv¹¾òzw¤åj ôùwÉ   ĈĉwLă üLáÿ½    IvÀLöí IûĀL¤ĉ¿ ºLþýwù

 ÿ º¬þí )))))ÿ ûv¹¾òzw¤åj üáÿ½ćv¾z   µ¾LÅ û¹¾Lí   yLÅwþù ºþ¤LÆĊý  ÿ ćv¾Lz   þù ÀL~ ÿ ¢L¸~  ¾L£ yLÅw  ºLý)    üLĉv üúLÑ ½¹

              üĊùwL¤ĉÿ ÿ ĈLöþå ĈLö~ ¡wL{Ċí¾£ ºLþýwù ĈLÞĊ{Õ ćwLă ûvºĊLÆív ĈL¤ýj ËvĀL· ôLĊõ¹ ĂLz wLă üáÿ½E  ćv½v¹ ü£ÿ½wLíw¤z I

 ĂLLùwý¾z ½¹ ºLLĉwz ÿ ā¹ĀLLz ĈLLývÿv¾å ćv ĂLLĉ¼â£ Ç¿½v )ºýĀLLÉ āºLLýw¬þñ Ĉĉv¼LLá5ºĊLLÉwz Ă¤LLÉv¹ ĂLL«Ā£  ÿ wLLă üLLáÿ½ ã¾LLÎù

Ĉăwù üáÿ½ Iā¾í IôùwÉ ĈývĀĊ³ ćwă Ĉz¾¯I ºĉwz))))) ÿ Ă{ý¹ IĂĊ~ ¹ĀÉ ¹ÿº´ù 

¶     ¾ĉwLÅ ÿ øõwLÅ ĈýºĊùwLÉj xj ûºĊÉĀý مایعاات   ßÿ¹ ÿ ¾ĊLÉ ºLþýwù    üĉ¾L¤Ąz ûvĀLþÝ ĂLz  ĈýºĊLÉĀý      wL£ ¹ĀLÉ ĈLù ĂĊLÍĀ£

ćÁ¾ýv ¿v ĈÊ¸z I üĊu£ÿ¾L~ I ĈLÒÞz  üĊùwL¤ĉÿ  wLă  ¹vĀLù ÿ  ĈýºLÞù ÷¿đ v½  üĊùwL£        ĈåwLí ā¿vºLýv ĂLz ¡wLÞĉwù ûºĊLÉĀý )ºLþí

          )ºLþí ĈLù ûºLz yLÅwþù ĈLþúĉv ØLæ³ ÿ ÷ĀúLÅ ÜLå¹ ĂLz ìLúí ûvÿv¾å ÿ   üĊLþ°úă     ¦LÝwz xj yLÅwþù ½vºLêù ã¾LÎù

 ¾LL£ ¢LL³v½ ÿ āºLLÉ ¾LL£ èLLĊé½ ĈĉvĀLLă ć½wLL¬ù ûÿ½¹ ¡w´LLÉ¾£ ¹ĀLLÉ ĈLLùĀLLÉ ĂLLĊö¸£ ã¾LLÎù )¹3(1  ¾ĉwLLÅ ÿ xj ûvĀLLĊõ

¿ÿ½ ¡½ĀÍ Ăz ¡wÞĉwù Ăýv) ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£  

¶ ¾LLÎùã 1(/ وعااده غااذایی  ìLL¯ĀíøLLí øLL¬³ wLLz ÿ  ã¾LLÎù ćwLL« ĂLLz ¿ÿ½ óĀLLÕ ½¹-  wLL£.  øĊLL¬³ Ĉĉv¼LLá āºLLÝÿ

ñv¾åwĉ¹ w£ ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ø        üĊĉwL~ ÿ đwLz ¢úLÅ ĂLz ĂLýv¹v¿j ¢Lí¾³        ¹vĀLù ĈL·¾z ã¾LÎù ĂLí Ĉ£½ĀLÍ½¹ )ºLÉwz Ă¤LÉv¹

 wĄýj ã¾Îù ºĉ¹¾ñ Äæþ£ ½¹ óĒ¤·v ÿ ºĉºÉ ¶æý Ăz ¾¬þù ÷w· Ĉĉv¼á ºĉwz Èăwí v½)ºýĀÉ ā¹v¹  
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¶ Ĉĉwăv¼LLá ĂLLí ćÿwLL³ نماا  و چرباای زیااادی مقااادیر ¢LLÅv yLL«Āù ìLLĉ¾´£ ø¤LLÆĊÅ ĈLLþúĉv ûºLLz ¹ĀLLÉ ĈLLù ÿ      

ºývĀ£ Ĉù  ĂLz  ¹wL¬ĉv  ÷½ĀL£ ÿ  xwLĄ¤õv   ćwLă ûwLñ½v  äLö¤¸ù  ûºLz ÿ ¿v  ĂLöú«  ćv¾L¬ù  ĈLÆæþ£ ÿ  ćwă¾ĊLÆù  ĈĉvĀLă   ¾L¬þù

¾zwþz )¹ĀÉ              Lă ÿ¾LÆþí ÛvĀLýv ºLþýwù Ĉĉv¼Lá ¹vĀLù ½¹ øĉºLÅ ¹wLĉ¿ ¾ĉ¹wLêù ćÿwL³ ćwLă v¼Lá ã¾LÎù üĉvw    ÿ wLă ć½ĀLÉ ÿ

 )¹ĀÉ ¹ÿº´ù ºĉwz Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ºþýwù āºÉ ć½ÿj¾å ćwăv¼á 

¶ ¹Ā{úí  ویتامینA  ĂLz ¾¬þù  äĊÞLÒ£  ø¤LÆĊÅ  ĈLþúĉv  ûºLz    )¹ĀLÉ ĈLù      ¾LĊ·» x¼L« ÿ øLÒă ĂLz üĊùwL¤ĉÿ üLĉv  üLăj ā

   üĊùwLL¤ĉÿ ¾LLêå ¿v ĈLLÉwý ĈýĀL· øLLí ĂLLz ¾LL¬þù ûj ¹ĀLL{úí ÿ ºLLþí ĈLLù ìLLúí ûºLz ½¹A  èLLĉ¾Õ ¿v ºLLĉwz ĂLLí ¹ĀLLÉ ĈLLù

   )¹ĀLÉ üĊùwL£ ûj ćÿw³ Ĉĉv¼á Üzwþù   Ĉĉv¼Lá ÜzwLþù  üĊùwL¤ĉÿ üLĉv         ¢LÅv ĈăwLĊñ ÿ ĈývĀLĊ³ Ĉĉv¼Lá ÜzwLþù ôîLÉ ÿ¹ ĂLz

               ÷¾Lå ĂLz ĈývĀLĊ³ ÜzwLþù )ºþ¤LÆă ½v¹½ĀL·¾z ĈăwLĊñ ÜzwLþù ĂLz ¢{LÆý ć¾L¤Ąz x¼L« ¢LĊözwé ¿v ĈývĀLĊ³ Ĉĉv¼á Üzwþù ÿ

 üĊùwLL¤ĉÿ ówLLÞåA  ĈăwLLĊñ ÜzwLLþù )¹½v¹ ¹ĀLL«ÿ ā¾LLí ÿ x¾LL¯¾~ ¡wLLĊþ{õ ÿ ¾ĊLLÉ Iß¾LLù øLL¸£ ā¹½¿ IāĀLLöé I¾LLò« ½¹ w£ºLLúÝ

½wí ÷¾LLå ĂLLzÿ wăºLLĊtĀþ£ü£ÿ½wLLíw¤z ¢LLÅv ü£ÿ½wLLíw¤z āÂLLĉÿ ĂLLz ÿ øLLă ìLLĉ ĈLL¤ýj ûvºĊLLÆív ćĀLLé ¢LLÅv ĂLLí ĂLLz ¢LLĉĀê£ 

ø¤ÆĊÅ Ĉþúĉv  ûºLz ÿ  ć¾ĊòLÊĊ~ ¿v  Ē¤Lzv  ĂLz  ÛvĀLýv  ć½wLúĊz  ćwLă  ¾LĊá  ¾LĊñvÿ  ìLúí  ĈLù     ćwLă āĀLĊù ½¹ w£ºLúÝ ÿ ºLþí

 ýv I¿ĀLLù IĈ{õwLLÕ IĀLLõj ¹½¿ IĈĉvĀLLö³ ÿºLLí IªĉĀLLă IĀăwLLí I©wþæLLÅv ¾LLĊÚý À{LLÅ ÿ ¹½¿ ćwLLă ćÀ{LLÅ ÿ ĈLLòý½ IāÀLLz¾· I½ĀLLò

 )¢Åv ¡w{í¾ù ÛvĀýv ÿ Āõwù¾· 

E               ĈLù ìLúí ÀLĊý ûºLz ĈLþúĉv ø¤LÆĊÅ ¹¾LîöúÝ ĂLz IĈývºĊLÆív ĈL¤ýj ¢LĊõwÞå ü¤LÉv¹ ¾Lz āÿĒLÝ   üLĉv )ºLþí ویتامین ¶

ĈLLù ¢LLåwĉ ûwLLăwĊñ ¿v ĈLL·¾z üLLáÿ½ ½¹ üĊùwLL¤ĉÿđĀýwLLí ºLLþýwù ÜĉwLLù ćwLLă üLLáÿ½ )¹ĀLLÉ ¿v ¡½» ÿ ûv¹¾òzwLL¤åj IðLLý¾öñ I

Ăz  üĊùw¤ĉÿ üĉv Üzwþù  ĈLù ½wúÉ             ĈLþĊù¿ yĊLÅ ÿ wĉĀLÅ I®ĊL~ øLöí I©wþæLÅv I#ÿ¹¾Lñ I÷v¹wLz IçºLþå$ ôLĊ«j ÛvĀLýv )ºLþĉj

  )ºþ¤Æă üĊùw¤ĉÿ üĉv ¿v ć¾ĉ¹wêù ćv½v¹ ÀĊý 

¶  yLLÅwþù ¢LLåwĉ½¹ویتااامینD Ĉĉv¼LLá ÜzwLLþù ¿v$   LLñ ½v¾LLé ÿ #ß¾LLù øLL¸£ ā¹½¿ ÿ ¡wLLĊþ{õ Ix¾LL¯ ćwLLă ĈăwLLù ½¹ ü¤å¾

 IĂýv¿ÿ½ ¡½ĀÍ Ăz xw¤åj ½Āý ôzwêùĂz   )ºþí Ĉù ìúí ûºz Ĉþúĉv ²ÖÅ ÈĉvÀåv 

»C       ûvºĊLÆív ĈL¤ýj ìLĉ ûvĀLþÝ ĂLz ĂLîþĉv ¾z āÿĒÝ       ¦LÝwz  üĊùwL¤ĉÿ üLĉv ã¾LÎù ¢LÅv    ½¹ üLăj ¾L¤Ąz x¼Lویتامین  ¶

ûºz ÀĊý Ĉù  ć½vºLĄòý )¹ĀLÉ  ĈýđĀLÕ  ¡ºLù  ûj ÜzwLþù ½¹    ćwLù¾ñ Iü¤L¸~ IówL°¸ĉ   ½ĀLý IvĀLă ÿ  ¡wLĊýw·¹  ¦LÝwz ¿v  üĊLz 

ü¤å½ üĉv üĊùw¤ĉÿ  ĈLù     ºLþ£½w{Ý üĊùwL¤ĉÿ üLĉv ÜzwLþù )ºýĀLÉ ¿v 5  ôLæöå ÛvĀLýv I       ÿ ©wþæLÅv ºLþýwù À{LÅ ï¾Lz ćwLă ćÀ{LÅ

¡Ā£ Iû¹½Ā· ćÀ{Å  }Lĉ¾ñ IĈòý¾å   ĂL«Āñ I¡ÿ¾Lå     ÛvĀLýv IĀLúĊõ IĂL{ýv IĈLòý¾å   ôLñIøöí  yĊLÅ  IøLöí    I¡wL{í¾ù IĈLþĊù¿

ćĀLLĊí ÿ ¾LLòĉ¹ āĀLLĊùwLLă ÿ ćÀ{LLÅ )wLLăLLz ĈLLþ{ù ćºăvĀLLÉ wLLùv wLLýÿ¾í Ãÿ¾LLĉÿ ć½wLLúĊz ûwLLù½¹ ½¹ ûj ôLLúîù ã¾LLÎù ¾

)¹½vºý ¹Ā«ÿ 

¶   ¹ĀL{úíویتااامین B12   ¿v üĊùwLL¤ĉÿ üLLĉv üĊùwLL£ ĂLLz ĂĊLLÍĀ£ )¹ĀLLÉ ĈLLù ĈLLÅÿ¾ĉÿ ćwLLă ¢LLýĀæÝ Üĉ¾LÅ ¢å¾LLÊĊ~ ¦LLÝwz

              ¡wLĊþ{õ ÿ ß¾Lù øL¸£ IûwLĊíwù ÿ ĈăwLù IÀLù¾é ¢LÉĀñ ĂLöú« ¿v ĈývĀLĊ³ ćwLă üĊu£ÿ¾L~ ºLþýwù ûj Ĉĉv¼Lá Üzwþù èĉ¾Õ

  )ºÉwz Ĉù 
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¶ ¹Ā{úí آهن ¦Ýwz  yĊLÅj ÿ  äĊÞLÒ£  ø¤LÆĊÅ  ĈLþúĉv  ûºLz  ĈLù ¹ĀLÉ  ) üLăj ½¹  ÜzwLþù  ĈăwLĊñ ÿ  ÜzwLþù  ĈývĀLĊ³  ¢Låwĉ 

Ĉù¹ĀÉ Üzwþù ĈývĀĊ³ ¿v ºþ£½w{Ý  ¢LÉĀñ   ß¾Lù IÀLù¾é ÿ  ĈăwLù  ćÿwL³ " üLăj  øLă"  ¢LÅv ÿ  ÜzwLþù  ĈăwLĊñ  ôùwLÉ  ÛvĀLýv 

ćÀ{Å   āĀLĊù I¡wLzĀ{³ Iwă  ćwLă  ā¿wL£ ÿ  ìLÊ·  āºLÉ ÿ  ¡ĒLá  ôLùwí " üLăj  ¾LĊá  øLă"  ºLý½v¹  ) ¾Lñv  ĂL¯  øL¸£  ß¾Lù  ¿v

ÜzwLLþù ĈývĀLLĊ³ üLLăj ĈLLù ºLLÉwz wLLùv üLLăj ûj ¾LLĊá øLLă ¢LLÅv  )¾LLñv ÜzwLLþù Ĉĉv¼LLá üLLăj ĂLLz āv¾LLúă ćwăv¼LLá ćÿwLL³ 

üĊùw¤ĉÿ c ã¾Îù x¼« IºýĀÉ üăj ÈĉvÀåv Ĉùºzwĉ) 

¶ ćÿ½ ¹Ā{úí(Zn)  y{Å ¹wL¬ĉv    ĈLþúĉv ¡đĒ¤L·v   ã¾LÎù )¹ĀLÉ ĈLù   ćÿ½ ¿v ĈLþá ćwăv¼Lá      Iß¾Lù IÀLù¾é ¢LÉĀñ ôùwLÉ

 ß¾ù ø¸£ ÿ ¡wzĀ{³ Iôùwí ¡Ēá IĈăwù¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ¢ĉĀê£ ćv¾z ) 

 ونتد در مقابله با عفند می تواننبه دلیل ترکیبات خاصی که دارزنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه سیر، 

فواید ناشی از مصرف آن در درمان بیماری ویروس کرونا . اما شواهدی مبنی بر دنهای باکتریایی و ویروسی مفید باش

               و مصرف بی رویه آنها می تواند پیامدهای غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر وجود ندارد. بزرگنمایی اثرات مفید

 نا مطلوبی بر متابولیسم بدن و تداخل در جذ  و تاثیر داروها و مکمل های تجویز شده داشته باشد.
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 بیماری دار تب فاز در ای تغذیه های توصیه

¢ýĀæÝ  wLă   ĂLz ¾L¬þù   ü¤Lå½ đwLz  øLÆĊõĀzw¤ù   ÜLú¬£ IûºLz  ¹vĀLù  ĈúLÅ ½¹  ûºLz I óĒ¤L·v ½¹  ó¹wLÞ£ xj  ûºLz I óĒ¤L·v  ĈLÉ½vĀñ I

÷vºĄýv  üĊu£ÿ¾L~  ćwLă  ©ĀLÆý  ĂLí  ôLÍw³ ûj  ÜLå¹ ¡¿v ¿v      üĉv¾zwLþz )¹¹¾Lñ ĈLù I¢LÅv ûºLz  ¢L{év¾ù ½¹  ĂLĉ¼â£ ćv  ć½wLúĊz  ćwLă 

ĈýĀæÝ üĊùw¤ĉÿ IüĊu£ÿ¾~ IćÁ¾ýv üĊùw£ wz ¢ĉĀõÿv wă ±Ēùv ÿ  )¢Åv 

5¢Åv āºþþí ìúí Ôĉv¾É üĉv ½¹ øÆĊõĀzw¤ù øĊÚþ£ ½¹ ćv Ăĉ¼â£ ¡wîý Ĉ·¾z 

,)  Ăîþĉv Ăz Ă«Ā£ wzwz  đwLz  ü¤Lå½  ìLĉ  ĂL«½¹    ¡½v¾L³ ¹v¾Lñ Ĉ¤ýwLÅ  ûºLz ,. ½¹  ºLÍ  øLÆĊõĀzw¤ù  ûºLz  ÈĉvÀLåv  ĈLù  ºLzwĉ I

 £¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ( حجم کم و دفعات بیشتر مصرف آ  و مایعات و غذا در

-) ½¹ Ăö³¾ù ¹w³  ć½wLúĊz ÿ  ÷wLòþă  yL£  üLîúù  ¢LÅv  پتاسایم  و سادیم  ĂLz  ½vºLêù  ć¹wLĉ¿ ÿ  ĂLz  ¡½ĀLÍ  ç¾LÝ ¿v  ûºLz 

Üå¹ ¹ĀÉ ÿ ã¾Îù |ĀÅ ćÿw³  ìLúý  ćv¾Lz  ûv¾L{«  øĉºLÅ  ć½ÿ¾LÑ  ¢LÅv ) øLĉÁ½  Ĉtv¼Lá  ćÿwL³  āĀLĊù $ ¿ĀLù I ¹½¿ IĀLõj 

 ówLLê£¾~ IćĀLLĊí IĈ{õwLLÕ IĀLLõj I#wLLă ćÀ{LLÅ $ć¾LLæÞ« I©wþæLLÅv IÃĀ{LLÅ IwLLĊzĀõ ÷ºLLþñI ÿºLLí IªĉĀLLă ĂLL«Āñ IĈĉvĀLLö³ 

Ĉòý¾å ÿ yĊÅ ĈþĊù¿ I#¾ĊÉ ÿ ¢Åwù ćv¾z üĊùw£ øĊÅw¤~ ĂĊÍĀ£ Ĉù ¹ĀÉ  ) 

.) ½¹ y£ ¿wĊý   ÈĉvÀLåv ćÁ¾Lýv Ăz ûºz  ĈLù         ĂLz ¿wLĊý ¿wLÅ ÿ ¢·ĀLÅ ÿ øLÆĊõĀzw¤ù ćv¾Lz ÿ ºLzwĉ    ویتاامین هاای گاروهB 

                ÿ ¾ĊLÉ IwLă āĀLĊù ÿ À{LÅ ï¾Lz āÂLĉÿ ĂLz wLă ćÀ{LÅ ĈåwLí ã¾LÎù ĂLöú« ¿v Ĉĉv¼Lá ÜzwLþù ¿v ºLĉwz Ăí ºzwĉ Ĉù ÈĉvÀåv

 )¹ĀÉ üĊùw£ wăÀâù ÿ ¡wzĀ{³ I½v¹ ÃĀ{Å ¡Ēá Iß¾ù ø¸£ ā¹½¿ I¾ò« ÿ ó¹ I¢ÉĀñ I¡wĊþ{õ 
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 در ارتباط با  Dمصرف مکمل ویتامین 

 COVID -19بیماری 
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 مقدمه:

      üĊùwLL¤ĉÿ ôLLúîù ã¾LLÎù ¾LLz ĈLLþ{ù ćºLLĉº« ĂĊLLÍĀ£ ĂLLýĀñ ®ĊLLă ¢LLÉvºĄz ĈýwLLĄ« ûwù¿wLLÅ ¾LLÑw³ ówLL³ ½¹D  ½ĀLLÚþù ĂLLz

 wLLýÿ¾í Ãÿ¾LLĉÿ ÿ ĈLLÆæþ£ ćwLLă ć½wLLúĊz ¿v ć¾ĊòLLÊĊ~$COVID -,4# ¢LLÅv ā¹¾LLîý ĂLLtv½v ) üĊùwLL¤ĉÿ ć½wLLĉ ôLLúîù ĂLLùwý¾z v¼LLõ

D                    ìLÉÀ~ ÌĊ¸LÊ£ wLz ĂLí ć¹½vĀLù ÿ ¹ĀLÉ v¾L«v ºLĉwz äLö¤¸ù ĈþLÅ ćwLă āÿ¾Lñ ćv¾Lz ¹ĀL«Āù ćwLă ôLúÝ ½Ā¤LÅ¹ wLz èzwÖù

 üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ½w¯¹D )¹ĀÉ Ĉù ÷w¬ýv Ĉýwù½¹ ćwă ôî£ÿ¾~ ¿v ā¹wæ¤Åv wz ÿ ªõwÞù ìÉÀ~ ÔÅĀ£ ºþÉwz Ĉù 

 : 19در شرایط بیماری کووید  Dتوصیه های عمومی در خصوص مصرف مکمل ویتامین 

¶ wz Ă«Ā£ Ăz  ÛĀĊLÉ  ćđwLz  ¹ĀL{úí  üĊùwL¤ĉÿ "D" ½¹  IĂLÞùw«  ôL{é ¿v  ĂLtv½v  ¿ÿ¹wLòù  wLĉ ¿ÿ¹  ć¾ĊòLÊĊ~ $ ĈăwLù  ìLĉ  ¹ºLÝ 

ôúîù 0++++ ćº³vÿ#   ½Ā¤LÅ¹ ćv¾L«v        üĊùwL¤ĉÿ ć½wLĉ ôLúîù ¹ĀL«Āù ćwLă ôLúÝD    ÿ ¢LÅv ć½ÿ¾LÑ  ā¿vºLýv ć¾LĊñ 

²ÖÅ Ĉù¾Å üĊùw¤ĉÿ "D" ć¹½vĀù ½¹ Ôêå )¹ĀÉ ÷w¬ýv ºĉwz ā¹v¹ ÌĊ¸Ê£ ìÉÀ~ Ăí   

¶  üĊùwLL¤ĉÿD üĊùwLL¤ĉÿ ûvĀLLþÝ ĂLLz ºLLÉwz ĈLLù ûºLLz ½¹ ć¹ºLLÞ¤ù ćwLLă ÈLLêý ćv½v¹ ĈLLz¾¯ ½¹ óĀLLö´ù  ¢í¾LLÉ ĂLLöú« ¿v

½¹ ¾æLLÆå ÿ øĊLLÆöí øLLÆĊõĀzw¤ù ¢ùĒLLÅ ½¹ ûvĀ¸¤LLÅv ¢LLĉĀê£ ÿ ĈLLþúĉv ø¤LLÆĊÅ  ĂLLöú« ¿v wLLă ć½wLLúĊz ôLLzwêù ½¹ ûºLLz

)ĈÆæþ£ ć½wúĊz 

¶ ¹ĀLL{úí  üĊùwLL¤ĉÿD   ĈLL{öé ćwLLĄĉ½wúĊz IûwÕ¾LLÅ ĂLLöú« ¿v I¾LLĊñvÿ¾Ċá ćwLLĄĉ½wúĊz ¿ÿ¾LLz ½¹( ÿ ¢LLzwĉ¹ IĈLLéÿ¾Ý ć½wLLúĊz

Ĉþúĉv¹Ā· ćwă  )¢Åv āºÉ āºĉ¹ 

¶ üĊùwLL¤ĉÿ D ¹¾LLí ¢LLåwĉ½¹ ÜLL{þù ĂLLÅ ¿v ûvĀLL£ ĈLLù v½: ½¹ ºLLĊõĀ£ ôLL·v¹ ûºLLz  ½ĀLLý Ï¾LLÞù ½¹ ü¤å¾LLñ ½v¾LLé èLLĉ¾Õ ¿v

 øĊê¤ÆùºĊÉ½Ā· I ćÿw³ ćwă ĈýºĊÉĀý ÿ Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾ÎùüĊùw¤ĉÿ Dÿ ôúîù ã¾Îù) 

¶   ĈêzwLLù ÿ ºLLÉwz ĈLLù wLLă¿wĊý ¿v ĈLLÊ¸z āºLLþþí üĊùwLL£ ĈýwLLù½¹ Ĉ¤LLÉvºĄz ø¤LLÆĊÅ èLLĉ¾Õ ¿v āºLLÉ ÀĉĀLL¬£ ćwLLă ôLLúîù

  üĊùwLL¤ĉÿ ÿ #))) ÿ ¡wLLzĀ{³ IøLLöí ÛvĀLLýv I¡wLLĊþ{õ ÿ ¾ĊLLÉ$ øĊLLÆöí ćÿwLL³ Ĉĉv¼LLá ÜzwLLþù èLLĉ¾Õ ¿v ºLLĉwzD  ćwLLă ĈăwLLù$

)¹ĀÉ üĊùw£ #))) ÿ ß¾ù ø¸£ ā¹½¿ I¡wĊþ{õ Ix¾¯ 
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 Ăz ¿wĊý ¹½Āù ¾ĉ¹wêù üĊùw¤ĉÿD  ā½wúÉ óÿº«  èzwÖù ìĉÁĀõĀĉÀĊå ÿ ĈþÅ ćwă āÿ¾ñ ¿v ìĉ¾ă ćv¾z, )ºÉwz Ĉù 

 (Kraus 2017)منبع: برحسب گروه سنی و فیزیولوژی  D یتامینو :  مقادیر مورد نیاز روزانه1جدول

 (Iu/dواحد بین المللی در روز)  گروه سنی

 ûv¹v¿Āý+ w£1 āwù /++ 

 ¿v ûv¹v¿Āý1  w£ āwù, ówÅ /++ 

 ûwí¹Āí,  w£. ówÅ 1++ 

 ûwí¹Āí/  w£3 ówÅ 1++ 

 ¿v ûwí¹Āí3  w£,3ówÅ 1++ 

 ¹v¾åv,4 w£ üÅ 2+ ĈòõwÅ 1++ 

¹v¾åv 2,ĂõwÅ ÿ #ûwý¿ $¾¤ÊĊz 1++ 

¹v¾åv 2,ĂõwÅ ÿ #ûv¹¾ù $¾¤ÊĊz 3++ 

 

 (2011)منبع: انجمن غدد درون ریز امریکا سرم  D3 دی هیدروکسی ویتامین 25کفایت  یطبقه بند: 2جدول

 گرم بر میلی لیتر ( )نانوD3 دی هیدروکسی ویتامین 25 طبقه بندی

$¹Ā{úídeficient# < -+ 

$Ĉåwíwýinsufficient# -,ï-4 

Ĉåwísufficient)# > .+ 

$¢ĊùĀúÆùToxic# > ,++ 

      ĂLîþĉv ĂLz ĂL«Ā£ wLz ¹ĀL{úí  üĊùwL¤ĉÿ D     ā½wúLÉ óÿºL« èzwLÖù- ½¹  ówL³  ¾LÑw³ ¿v  ¡ĒîLÊù   ½ĀLÊí ½¹ ÜĉwLÉ   ½wúLÉ ĂLz  ĈLù 

)¹ÿ½  ć½ĀLLÕ ĂLz ĂLLí ÛĀĊLLÉ ¹ĀLL{úí üĊùwLL¤ĉÿ D¿v  ¹ÿºL³ -/ ºLLÍ½¹ ½¹ ûwLLí¹Āí -.(,0 ĂLLăwù wLL£ 31 ºLLÍ½¹ ½¹ ûv½¹wLLù ½v¹½wLLz 

¾Ċâ¤ù  ¢LÅv   ¹ĀL{úí üLĉv ÿ ½¹  wă¾ĄLÉ  ¾¤LÊĊz ¿v  èÕwLþù  Ĉĉw¤LÅÿ½ ½¹  ĂLúă  āÿ¾Lñ  ćwLă  ĈþLÅ    ¹ĀLÉ ĈLù āºLĉ¹    ĂLùwý¾z üĉv¾zwLþz

 ā½wúÉ óÿº« èzwÖù ć½wĉ ôúîù.    5ºÉwz Ĉù ½ĀÊí ½¹ v¾«v ów³ ½¹ 

 

 



                                  
  
 
 
 
 

,- 

 

12 

 D: برنامه کشوری مکمل یاری ویتامین 3جدول

 نام مکمل
شکل 

 دارو
 مقدار و روش دادن مکمل گروه سنی

مولتی ویتاامین یاا   

 ویتامین آ+د
ā¾Öé 

 ¿ÿ½ ¿v Ûÿ¾LLÉ.  wLL£0   wLL£ ºLLõĀ£

 ûwĉw~-/   Ĉòăwù 

  ìLLĉ ĂLLýv¿ÿ½    Ĉ¤õĀLLù wLLĉ ¹ & j ā¾LLÖé ĈLLÅ ĈLLÅ

 ó¹wÞù üĊùw¤ĉÿ-0 ¿ÿ½ ½¹ ā¾Öé 

  Dویتامین 

ó¾~ 
ĂÅ½ºù üÅ ûwývĀ«Āý 

 $,3(,- #ówÅ 

 ĈÕ ½¹4        ¹ºLÝ ìLĉ āwLù ¾Lă ĈöĊLÎ´£ ówLÅ ¿v āwù

 ćv ĂõÁ Ë¾é0+ ćº³vÿ ½vÀă 

ó¾~ ûwývĀ«  ćv ĂõÁ Ë¾é ¹ºÝ ìĉ Ăýwăwù0+ ćº³vÿ ½vÀă 

ó¾~ 
ûđwÆýwĊù 

 

ìĉ Ăýwăwù  ćv ĂõÁ Ë¾é ¹ºÝ0+ ćº³vÿ ½vÀă 

ó¾~ ûvºþúõwÅ  ćv ĂõÁ Ë¾é ¹ºÝ ìĉ Ăýwăwù0+ ćº³vÿ ½vÀă 

ó¾~ 
 ½v¹½wz ûv½¹wù    ìLLĉ ĂLLýv¿ÿ½ ûwLLúĉv¿ ÷wLLòþă wLL£ ć½v¹½wLLz Ûÿ¾LLÉ ¿v

 ćv ĂõÁ Ë¾é ¹ºÝ,+++ ćº³vÿ 

ó¾~ 
ā¹¾ĊÉ ûv½¹wù  ½¹1   Ë¾LLé ¹ºLLÝ ìLLĉ ĂLLýv¿ÿ½ Ĉă¹¾ĊLLÉ óÿv ĂLLăwù

 ćv ĂõÁ,+++ ćº³vÿ 

 D Ë¾é/ کلسیم کلسیم

ûvºþúõwÅ   ćÿwLL³ Ë¾LLé ¹ºLLÝ ìLLĉ ĂLLýv¿ÿ½-++  wLLĉ/++  wLLĉ

0++   ÿ øĊLLLÆöí ÷¾LLLñ ĈLLLöĊù/++  üĊLLLz ºLLL³vÿ

 üĊùw¤ĉÿ ĈööúõvD 

ôLúîù ćv¾Lz ć½ĀLÊí ĂLùwý¾z ¾LÑw³ ówL³ ½¹      āºLÊý ĂL¤å¾ñ ¾LÚý ½¹ wLĄýj ć½wLĉ       ساال(:   8تاا   2در مورد کودکان ) ¶

¢Åv 

¶            üĊùwL¤ĉÿ ¹ĀL{úí ó¾L¤þí ÿ ć¾ĊòLÊĊ~ ć½ĀLÊí ĂL¤Ċúí ćwLă ĂĊLÍĀ£ ĂLz ĂL«Ā£ wz )D     ¹ĀLÉ ā¹v¹ Ç¿ĀLùj ûv½¹wLù ĂLz I

 ¾ă Ăí-  ôúîù ¹ºÝ ìĉ ½w{îĉ āwù0+  üĊùw¤ĉÿ ćº³vÿ ½vÀăD)ºþăºz ¹Ā· ë¹Āí Ăz ÿ ĂĊĄ£ I 

¶  ó¾~ ¹ºÝ ìĉ ĂýwĊăwù ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ ćwă ôúÝ½Ā¤Å¹ ÃwÅv¾z  ô{é ¿v Ăí ć¹v¾åv0+ º³vÿ ½vÀă üĊùw¤ĉÿ ćD 

)ºþă¹ Ăùv¹v óvÿ½ üĊúă Ăz Iºý¹¾í Ĉù ã¾Îù 

¶  üĊùw¤ĉÿ ôúîù ûĀþíw£ Ăí ć¹v¾åvD  ôúîù ¹ºÝ ìĉ Ăýwăwù yĊ£¾£ üĊúă Ăz ÀĊý ºýv ā¹¾îý ã¾Îù Ăýwăwù0+ 

 üĊùw¤ĉÿ ćº³vÿ ½vÀăD )ºþĉwúý ć½v¹¹Ā· đwz ćwă ¿ÿ¹ wz ôúîù Ăýv¾Å ¹Ā· ã¾Îù ¿v ÿ ºþĉwúý ã¾Îù 

¶  ¢LLÅv ¾LLí» ĂLLz ÷¿đ $ ôLLú´£ ôLLzwé ¢LLåwĉ½¹ ²ÖLLÅ üĉ¾£đwLLzUpper Limitÿ #üĊùwLL¤ĉ D ÿ ĈþLLÅ āÿ¾LLñ yLLÆ³¾z

    ĂLýv¿ÿ½ ûđwLÆñ½Àz ćv¾Lz ìĉÁĀõĀĉÀĊå4000  المللای  باین  واحاد  ćv¾Lz ÿ     ó¹wLÞù ÀLĊý øĊLÆöí2500   ¹½  میلای گارم

  )¢LÅv āºLÉ üĊĊÞ£ ¿ÿ½      ¿v ¾¤LÊĊz ¾ĉ¹wLêù ã¾LÎù000/10   المللای در روز  واحاد باین     LývĀ£ ĈLù ¡ºLù ĈýđĀLÕ ½¹ º

)¹ĀÉ ¢ĊùĀúÆù y«Āù 
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¶    ôLúîù ûwLLùÀúă ã¾LÎù0+   üĊùwL¤ĉÿ ćºLL³vÿ ½vÀLLăD   øĊLÆöí Ë¾LLé wLLzD   üLLúĉv ā¹ÿºLL´ù ½¹ ÿ ā¹ĀLz ówîLLÉv ûÿºLLz

 üĊùw¤ĉÿ ¢åwĉ½¹ ¾Úý ¿vD )¹ĀÉ ôĊù v¼á ¿v ºÞz wĉ āv¾úă øĊÆöí ôúîù )¹½v¹ ½v¾é 

¶   üĊùwLL¤ĉÿ ¹ĀLL{úí ¿v ć¾ĊòLLÊĊ~ ćv¾LLz"D"    ĂLLýv¿ÿ½ ć½wLLĉ ôLLúîù ôúÝ½Ā¤LLÅ¹ wLLz èzwLLÖù ¢LLÅv ÷¿đ I½v¹½wLLz ûwLLý¿ ½¹

$ ½v¹½wz ûv½¹wù,+++  )¹ĀÉ ÷vºév#Ăýv¿ÿ½ º³vÿ 

¶        üĊùwL¤ĉÿ ĈLêĉ½À£ ÛĀLý ĂLí üLĉv ĂLz Ă«Ā£ wz"D" I  ¢LÆĉ¿      ²ÖLÅ ½¹ v¼Lõ ¹½vºLý ĈzĀL· ĈLÅ¾¤Å¹ ć¾ĊòLÊĊ~  ¹ĀL{úí ¿v 

üĉv Ĉúý ĂĊÍĀ£ ûj Ĉêĉ½À£ ôîÉ IüĊùw¤ĉÿ)¹ĀÉ 

 (,D:   üĊùwL¤ĉÿ wLLz ¹wLL³ ¢ĊùĀúLÆù ½¹D ĈúLLÆöí¾ ĉwă$ ûĀLL· øĊLÆöí ÈĉvÀLLåv Iعلائاام مساامومیت بااا ویتااامین 

         üĊùwLL¤ĉÿ ¡ºLLù ĈýđĀLLÕ ÿ đwLLz ¿ÿ¹ wLLz ã¾LLÎù )¹ĀLLÉ ĈLLù ¹wLL¬ĉvD       çÿ¾LLÝ Ĉ¤¸LLÅ ¹wLL¬ĉv ¦LLÝwz ¢LLÅv üLLîúù

) ¹ĀÉ #çÿ¾Ý ½vº« ûĀĊÅwîĊæĊÆöí$ 

½v½wLúĊz ¢LÅv ÷¿đû               üĊùwL¤ĉÿ ôLúîù āÂLĉÿ ĂLz ¿wLĊý ¹½ĀLù ćwLă ôLúîù ªõwLÞù ìLÉÀ~ ¾LÚý ¾Lĉ¿ ćĀLĊöí ÿ ćºL{íD   v   توجاه: 

)ºþþí ã¾Îù 

½¹  ¡½ĀLÍ  ã¾LÎù ¢LLÅ½¹wý ÿ  ÈĊLz ¿v  ºL³ ¿wLL¬ù   ĂLLz üĊùwL¤ĉÿ üLĉv  ¡½ĀLÍ  ćĀĄLÅ  IćºLúÝ wLLĉ  ¿ÿ¾Lz ĈLLÑ½vĀÝ  ºLþýwù I¢LLÅĀ{ĉ 

IäÞLLÑ IĈò¤LLÆ· xvĀLL· IĈñ¹ĀLLõj I¹½¹¾LLÅ ÈăwLLí IwĄ¤LLÉv IĈLLÉĀý¾~ ĈîLLÊ· IûwLLă¹ øLLÞÕ üLLăj ½¹ IûwLLă¹ ÛĀLLĄ£ ÿ  ¢LLÅ¹ ¿v

 IwĄ¤Év û¹v¹ ½¾î£½v½¹v Iû¿ÿ Èăwí ÿ ÀĊý ßv¾æ¤Åv ) ¢Åv āºÉ Ç½vÀñ 

 : Dراهکار درمانی کمبود ویتامین 

ćv¾z z ûv½wLúĊ    Ĉù¾LÅ ûvÀLĊù wLz ÿ RüĊùwL¤ĉD    کمباود شادید ویتاامین   ل یلای ناانوگرم در م  10کمتار از(یترD ،) Çÿ½  ćwLă

ûwù½¹ óĀúÞù   به شرح زیر می باشد: با تجویز پزش 

,) ¿ÿ¹ 0+I+++ LLz ºLL³vÿüĊ LLööúõvĈ ÿüĊùwLL¤ĉ D ív½ĀLL· ¡½ĀLLÍ ĂLLzĈ ½wLL{îĉ v¾LLz ĂLL¤æă ½¹ ć 8 بااه ماادت بزرگسااالان 

 Ä Å ÿ  ó¾~ ¹ºÝ ìĉ Ăýwăwù Ić½ĀÊí Ăùwý¾z èzwÖù0++++ ºzwĉ Ăùv¹v ćº³vÿهفته 

-) ¿ÿ¹ 0+I+++ LLz ºLL³vÿüĊ LLööúõvĈ ÿüĊùwLL¤ĉ RD ív½ĀLL· ¡½ĀLLÍ ĂLLzĈ ½wLL{îĉ v¾LLz ĂLL¤æă ½¹ć  üĊþLLÅ ûwLLývĀ«Āý,-  wLL£,3 

   Ä Å ÿ  ó¾~ ¹ºÝ ìĉ Ăýwăwù Ić½ĀÊí Ăùwý¾z èzwÖù0++++ ºzwĉ Ăùv¹v ćº³vÿهفته  6مدت  به

  üĊùwLL¤ĉÿ ²ÖLLÅ ûºýwLLÅ½ ãºLLăD $-0 üĊùwLL¤ĉÿ ĈLLÆíÿ½ºĊă ć¹.D #÷¾LLÅ   ĂLLz یتاارل یلااینااانوگرم در م  30بااالاتر از    

)ºÉwz Ĉù 

                                                           
̸ Hypercalcemia 
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 مقدمه:

     Ā£ÍāÂĉÿ ¢úÆé üĉv ćwă ĂĊ wå ½¹ Ă¤åwĉ ¹Ā{Ąz ûv½wúĊzºĉÿĀí ć½wúĊz ¢ăwêý ¿(,4 ¤ăwêý ½¹z ¢Åv ÷¿đ ÿ ¢Åv ó¿wþù wĉ wă āwò Ă

 ôévº³ ¡ºù,/ Èíÿ¾å ć½wúĊz øtĒÝ Ăí Ăö³¾ù üĉv ćv¾z ¿ÿ½  Ă«Ā£ ¹½Āù ¢Åv āºÉ ¢ăwêý ¿wå ¹½vÿ Ĉýwù½¹ ½¹wí ÌĊ¸Ê£ wz ÿ ā¹¾í

)¹¾Ċñ ½v¾é v¾«v ÿ 

                üĊu£ÿ¾L~ ĂLĉ¼â£ iĀLÅ ¿ÿ¾Lz ówLú¤³v Ić¼Lâù ¹vĀLù ĈåwLí ¢Låwĉ½¹ ÷ºLÝ ôĊõºLz ÿ ĂL¤åwĉ ÈăwLí ½wLúĊz ćwĄ¤LÉv Ić½wúĊz ā½ÿ¹ ½¹

wLLò¤åwĉ ¹ĀLL{Ąz ĂLLĊöí ¢LLÅv ÷¿đ ÿ ºLLzwĉ ĈLLù ÈĉvÀLLåv wLLă ć¼LLâùÀĉ½ ¹ĀLL{úí wLLĉ ÿ ćÁ¾LLývLLz û Ă ¾ĉ¼LL~ yĊLLÅj ¹v¾LLåv āÂLLĉÿ  ĂLLöú« ¿v

 üùÀLLù ćwLLă ć½wLLúĊz ĂLLz ûwLLĉĒ¤{ù ÿ ûvºþúõwLLÅ Iā¹¾ĊLLÉ ÿ ½v¹½wLLz ûv½¹wLLù IûwLLí¹Āí ºLLþýwù  ûĀLL· ½wLLÊå I¢LLzwĉ¹ IûwÕ¾LLÅ IôLLÅ

)ºý¾Ċñ ½v¾é āÂĉÿ ćv Ăĉ¼â£ ¢{év¾ù ÿ ¾Úý ¢´£ ))) ÿ đwz 

 ćv¾LLz ¢LLÍ¾å üĉ¾LL¤Ąz ûwLLù¿ üLLĉv ÿ ĂLL¤åwĉ ÈĉvÀLLåv wĄ¤LLÉv I¢LLăwêý ûv½ÿ¹ ½¹ IwLLă üĊùwLL¤ĉÿ IwLLă ¢LLĊõÿ¾¤îõv ÿ xj ¹ĀLL{úí ûv¾LL{«

      Ić½wLúĊz óĀLÕ ½¹ ĂLí ¢LÅv ûºLz ¿wĊý ¹½Āù ćÁ¾ýv ÿ üĊu£ÿ¾~       ćĀLêù ¹vĀLù ĂLz ¿wLĊý ÈĉvÀLåv ¢LöÝ ĂLzI  ć¼LâùI   ¢LĊõÿ¾¤îõv ÿ xj

               x¼L« ÿ üĊùwL£ ĈåwLí ÿ ÷¿đ ûvÀLĊù ĂLz ć½wLúĊz ¿v ĈLÉwý ĈĉwĄ¤LÉv ĈLz ówL³ üĊLÝ ½¹ ÿ ûºLz ½¹ đwLz ¿wLÅ ÿ ¢·ĀÅ ¿v ĈÉwý wă

ý)ºýv āºÊ 

z Ă  ¢LĉwÝ½ Ĉöí ½ĀÕ     ćwăv¼Lá ¿v ĈLþá Ĉĉv¼Lá øLĉÁ½      āĀLĊù ôùwLÉ ć½ÿj¾Lå ôévºL³ wLz ĈăwLĊñ  ûwLý IćÀ{LÅ I    I½v¹ ÃĀ{LÅ ¡ĒLá ÿ

   IĈăwLù I¡wLzĀ{³        )¹ĀLLÉ ĈLù ĂĊLÍĀ£ ć¹ĀL{Ąz ½¹ Üĉ¾LLÆ£ ćv¾Lz ÀLù¾é ¢LÉĀñ øLLí ã¾LÎù ÿ ß¾Lù     ÿ Ĉĉv¼LLá ¹vĀLù ĈåwLí ¢Låwĉ½¹

  )¹ĀLLÉ ĈLLù Ĉ¤ùĒLLÅ ¾¤Þĉ¾LLÅ ¢LLÊñ¿wz ÿ ĈLLþúĉv ø¤LLÆĊÅ ¢LLĉĀê£ ĂLLz ¾LL¬þù ã¾LLÎù ½¹ ÛĀLLþ£ ÿ ó¹wLLÞ£ ¢LLĉwÝ½ ĂLLùv¹v üĊLLþ°úă

           ¾Lĉ¿ ûwLí¹Āí ½¹ ć½ĀLÊí ĈLáĒzv ćwLă ôúÝ½Ā¤LÅ¹ wLz èzwLÖù ćv ĂLĉ¼â£ ćwLă ôúîù ã¾Îù-      Iā¹¾ĊLÉ ÿ ½v¹½wLz ûv½¹wLù IówLÅ

ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ ûvºþúõwÅ ÿ ûwývĀ«Āý¹) 

   Ăýw{LÉ xvĀL· ¹Ā{úí  ÀLĊý    ¾Lz ĈLæþù ¾Ċ§wL£  øĊù¾L£  ĈLþúĉv ø¤LÆĊÅ ÿ   øĊLÚþ£ ¹½v¹ ûĀ·½wLÊå     ¡wLí¾³ üĊLþ°úă ÿ ĈåwLí xvĀL· )

 ì{ÅÉ¿½ÿĈ ¹ĀÉ Ĉù Ĉþúĉv ćwă óĀöÅ ¿v ¢Úåw´ù ¦Ýwz) 

 ¢LÅv ć½ÿ¾Ñ ¢ĉwĄý ½¹     ćwLăÀĊă¾~ Ićv ĂLĉ¼â£ ¡wLùvÀõv ĂLĊöí          ā¹wLùj IĂLĊĄ£ ôL³v¾ù ĂLĊöí ½¹ ĈLþúĉv ÿ Ĉ¤LÉvºĄz ¡wLîý ÿ Ĉĉv¼Lá

               ½v¾Lé ¢Lé¹ ÿ ĂL«Ā£ ¹½ĀLù ó¿wLþù ÿ wLă āwLò¤ăwêý ½¹ v¼Lá ûwñºLþþí üĊùwL£ ÿ üĊ{év¾Lù ÔLÅĀ£ v¼Lá ÿ¾LÅ ÿ ¢¸~ ć½vºĄòý Ić¿wÅ

)¹¾Ċñ    
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  COVID-19نکته برای اجرای اصول تغذیه صحیح در دوران نقاهت بیماری 14 

,)  üĊùwLL£ زیاااد مایعاااتمقااادیر ºLLþýwù   xj ÿ #))) ÿ yĊLLÅ xj IówLLê£¾~ xj IĂLLývÿºþă xj$ ĈLLÞĊ{Õ ā¿wLL£ āĀLLĊù xj Ixj

   $ĈLÞĊ{Õ ā¿wL£ ćwLă ćÀ{Å xj Äå¾Lí   ÿ ĈLòý¾å ĂL«Āñ xj IªĉĀLă xj I #)))       ß¾Lù xj wLĉ ¢LÉĀñ xj IðLý½ øLí ćwL¯ I

 ôévº³ ûvÀĊù Ăz3  ¿ÿ½ ½¹ ûvĀĊõé½ ½ĀÚþù ĂzĊè ½w¬ù ûÿ½¹ ¡w´É¾£ û¹¾íć vĀăĈĉ) 

-)  ã¾ÎùÛvĀýv   ساو  دا          ÿ ))) ÿ ¾LÅÿ¹ ĀL« ½ĀLâöz IĀL« |ĀLÅ I¡w¬ĉÀ{LÅ |ĀLÅ ºLþýwù   آش هاای ساب   Çj ºLþýwù

))) ÿ ¡w¬ĉÀ{Å Çj IĀ« Çj Iªý¾z 

.) ã¾Îù  Ăýv¿ÿ½  میوه و سابزی تاازه       ćÀ{LÅ wLĉ #))) ÿ û¹½ĀL· ćÀ{LÅ IøLöí IĀăwLí$  ćwLă      v¼Lá üĊL¯½ÿ¹ ¡½ĀLÎz ÀL zj

÷¿đ ćwă ć¼âùÀĉ½ üĊùw£ ÿ wĄ¤Év ìĉ¾´£ ćv¾z) 

/)  ¹wLLĉ¿ ½vºLLêù ¿v ā¹wæ¤LLÅv منااابع غااذایی ویتااامینA  y{LLÅ ĂLLí ØLLæ³ĉò¯½wLL îĈ LLÆæþ£ ÓwLL¸ùºLLþýwù ¹ĀLLÉ ĈLLù Ĉ 

         Ĉ¬ý½wLý ÿ ¹½¿ ćwLă ćÀ{LÅ ÿ wLă āĀLĊù I¾Lò« IĈăwLù I¢LÉĀñ Iß¾ù ø¸£ ā¹½¿ºþýwù      ĂLúõ¹ ôLæöå IªĉĀLă IĈĉvĀLö³ ÿºLí

   ))) ÿ ©wþæÅv IĀăwí ðý½ ā¾Ċ£ ćwă ï¾z IĈ¬ý½wý ÿ ¹½¿ ćv 

0)  ¿v ā¹wæ¤LLÅv غااذایی ویتااامین منااابعC v ĈLL¤ýj ¢ĊLLÍw· ôĊõºLLzćwLLă ćÀ{LLÅ ÿ ¡wLL{í¾ù ºLLþýwù 5ûj ĈývºĊLLÆí  À{LLÅ

z$ ćv Ăúõ¹ ôæöå ºþýwù ðý½ Ă             ÿ v¼Lá āv¾Lúă ā¿wL£ Ç¾L£ ĀLúĊõ xj wLĉ ªý½wLý xj wLĉ #wLă ćÀ{LÅ ÿ wLă āĀLĊù ā¿w£ xj āÂĉÿ

¹ĀÉ Ĉù ÀĊý wĄ¤Év ÈĉvÀåv y{Å Ăí ¹đwÅ) 

1)  ¿v ā¹wæ¤Åv منابع غذایی پاروتیین I  ،میسالن  روی، آهان          I¢LÉĀñ ºLþýwù ¢LÅv ĈLþúĉv ø¤LÆĊÅ āºLþþí ¢LĉĀê£ ĂLí

   ÿ #))) ÿ çºLLþå IĂ¤LLÆ~ Iÿ¹¾LLñ I÷v¹wLLz$ ÀLLâù ÛvĀLLýv IôLLùwí ¡ĒLLá I¡wLLzĀ{³ IĀLLòĊù wLLĉ #ûĀúõwLLÅ$Ĉăwù Iß¾LLù øLL¸£ Iß¾LLù

½w{îÊ·  ôévº³ ÿ¹āºÝÿ ½¹ ¿ÿ½) 

2)  ¿v ā¹wæ¤LLÅvمنااابع کربوهیاادرات پی یااده و نشاسااته ای ºLLþýwù ĈLLþĊù¿ yĊLLÅ Iªý¾LLz  ½vºLLÅĀ{Å ûwLLý ÿ ½¹ ôévºLL³

ĉîĈ wă āºÝÿ ¿vć v¼áĈĉ Ăýv¿ÿ½) 

3)   ¿v ā¹wæ¤LÅv   5روغن گیاهی یاا روغان نبااتی            üĊùwL£ ½ĀLÚþù ĂLz vÀLöí IºL¬þí IûĀL¤ĉ¿ IĂLýv¹ ĂL{þ~ IwĉĀLÅ Iûv¹¾òzwL¤åj

ĊùwLL¤ĉÿ ÿ ć½ÿ¾LLÑ x¾LL¯ ćwăºĊLLÅv ¿v ĈLL·¾z üĊùwLL£ ÿ ĂLLýv¿ÿ½ ¿wLLĊý ¹½ĀLLù ćÁ¾LLýv ¿v ĈLLÊ¸z ĈLLz¾¯ ½¹ óĀLLö´ù ćwLLă ü

 ĂĊĄ£ ½¹v¼á) 

4)  ¿v ā¹wæ¤Åvعسل Ăå¾Å ½wĄù ÿ Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ¢ĉĀê£ ćv¾z) 

,+)  ¿v ā¹wæ¤Åvزردچوبه z v¼á ĂĊĄ£ ½¹ Ăûj xwĄ¤õv ºÑ ¢ĊÍw· ¢öÝ 

,,) vû¹¾í ĂåwÑ سیر و پیاز تازه و زنجبیل  ¢ĉĀê£ Ăz Ăí wăv¼á Ăz¹¾îöúÝ ø¤ÆĊÅ Ĉþúĉv ûºz ºþí Ĉù ìúí) 

,-)  ¿v ā¹wæ¤Åvزنجبیل یا موز ć¹½vĀù ½¹ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ÛĀĄ£ ¢õw³ Ăí) 

,.)  ć½vºêù û¹¾í ĂåwÑv   پاودر سابوس خاوراکی          Ĉĉwăv¼Lá ĂLz ¹½vºýw¤LÅv ÿ āºLÉ ć½ÿv¾Lå #÷ºLþñ wLĉ ªý¾Lz$  ºLþýwù IÇj

¢ÅĀ{ĉ ¿v ć¾ĊñĀö« ćv¾z ¹đwÅ wĉ |ĀÅ)  

,/)  øÚþù ã¾Îùصبحانه  ĂÅ w£ ÿ¹ ÿمیان وعده ¿wĊý ¹½Āù ćwă ć¼âù Àĉ½ ÿ ćÁ¾ýv ¾¤Ąz üĊùw£ ćv¾z) 
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  COVID-19در دوران نقاهت بیماری پرهیز و محدودیت های غذایی نکته برای 14

,)  ÿ Ĉýÿ½wíwù IØĊöá ¢ÉĀñ Çj ºþýwù üĊòþÅ ćwăv¼á ¿v ÀĊă¾~ÅĀÅĊÄ  ½vĀÉ¹ ûj øÒă Ăí¢Åv) 

-)  û¹¾í ¹ÿº´ùwăv¼áć ¾~x¾¯  wĉ ÿµ¾Å  ā¹¾í ºþýwùĀõvĉIĂ  IāºÉ µ¾Å ĈþĊù¿ yĊÅþ~Ċ¾ ~ĊvÀ¤I ¢ö¤í ÿ ĀíĀí ÛvĀýv)  

.) āºÉ ć½ÿv¾å ā¹wùj ćwăv¼á ÿ wă¹Āå ¢Æå ÛvĀýv ã¾Îù û¹¾í ¹ÿº´ù) 

/)  ¿v ā¹wæ¤Åv ¢ĊÝĀþúùÉ¾£ Ĉwă ºýĀÉ Ĉù ûj ìĉ¾´£ ÿ Äæþ£ āwò¤Å¹ ĈîÊ· y{Å Ăí Ăí¾Å ÿ) 

0) ½ĀÉ ćÿ¾Æþí ćwăv¼á ÿ wă½ĀÉ ÿ ìúý ã¾Îù ¢ĉ¹ÿº´ù) 

1) ÃĀíĀù ¹w¬ĉv Ăí #ìĊ£ĀĊzÿ¾~ ÛĀý À¬z$ ¡wĊþ{õ ÿ ¾ĊÉ ã¾Îù û¹¾í ¹ÿº´ù ºþþí Ĉù ĈÆæþ£ āwò¤Å¹ ½¹) 

2)  ¿v ā¹wæ¤Åv  û¹¾í ¹ÿº´ùĂ«Āñ x½I Iôæöå ó¹¾· ÄÅ ÿ ºþ£ ćwă ÄÅ ÛvĀýv)  

3) ºþé ÿ wz¾ù I¾îÉ I½v¹¿wñ ćwă ĂzwÉĀý IĈ¤ÞþÍ ćwă āĀĊúzj Iwă Ĉþĉ¾ĊÉ ÿ üĉ¾ĊÉ ¹vĀù û¹¾í ¹ÿº´ù) 

4)  û¹¾í ¹ÿº´ùÉĀýĊýº Ĉwă ćwă Ĉív½Ā· ÿ  IāĀĄé ºþýwù ë¾´ù IØĊöá ćw¯ĂåwîÆý wĉ ÿ ¶ö£ ¡ĒîÉ) 

,+) ¹wĉ¿ ã¾Îù ¿v xwþ¤«v ÅĊ¾ {¬ý¿ ÿĊô) 

,,) ówĄÅv ¹Ā«ÿ ¡½ĀÍ ½¹ ÃĀ{Å ¿v ā¹wæ¤Åv ¢ĊÝĀþúù) 

,-)  ¿v ā¹wæ¤Åv ¢ĊÝĀþúù Ĉĉwă üáÿ½ ÿ º¬þí IvÀöí IûĀ¤ĉ¿ ºþýwù ))) ÿ ûv¹¾òzw¤åj üáÿ½ćv¾z  µ¾Åû¹¾í Ĉĉv¼á ¹vĀù) 

,.) ĂĊ~ Iā¾í IôùwÉ ĈývĀĊ³ ćwă Ĉz¾¯ ÿ wă üáÿ½ ¿v ā¹wæ¤Åv û¹¾í ¹ÿº´ù ))))) ÿ Ă{ý¹ I 

,/) #))) ÿ đwz ûĀ· ½wÊå I¢zwĉ¹ ºþýwù$ ºý½v¹ ćv ĂþĊù¿ ć½wúĊz Ăí ć¹v¾åv ½¹ IāÂĉÿ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ÿ wă ¢ĉ¹ÿº´ù ÷ÿvº£) 
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نگهداری و آماده  سازی مواد  -راهنمای بهداشت

 COVID -19بیماریبرای مقابله با  غذایی
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 نظافت را رعایت نمائید: هموارهکلید اول : 
¶               ºýĀLÉ Ăå¾LÅ wLĉ ÿ ĂLÆÖÝ ½wL¯¹ v¼Lá ć½ÿj¾Lå üĊL³ ½¹ ¢LÅv üLîúù ĂLí ć¹v¾Låv ¢LĄ« ûwă¹ ćwă ìÅwù ¿v ā¹wæ¤Åv

)¢Åv ć½ÿ¾Ñ 

¶               ¾Lòĉ¹ ûwLîù ĂLz ĈýwLîù ¿v #wĄLÅÿ¾ĉÿ IwLĄĉ¾¤íwz $ ëwLý¾Ö· ćwLă øLÆĊýwñ½v ÿ¾LîĊù ówLê¤ýv ¢LĄ« āv½ üĉ¾L¤úĄù wĄ¤Å¹

       ówLLê¤ýv ¿v ć¾ĊòLLÊĊ~ ćv¾LLz ¶{LLÕ ÿ ć¿wLLÅ ā¹wLLùj  ÷wLLòþă ½¹ ã¾LLÎù ½wLL{îĉ ćwLLă Èî¤LLÅ¹ ¿v ā¹wæ¤LLÅv )ºþ¤LLÆă

)¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ wýÿ¾í Ãÿ¾ĉÿ 

¶ ½¹ ¡½ĀLLÍ Ē¤LLzv ĂLLz ć½wLLúĊz /3¢ÝwLLÅ ÄLL~ ¿v ûwLLĉw~ ü¤åwLLĉ ć½wLLúĊz øLLtĒÝ ¿v ā¹wLLùj ć¿wLLÅ ÿ ĂLLĊĄ£ ¹vĀLLù Ĉĉv¼LLá 

ć½v¹¹Ā· )¹ĀÉ ¾ñv ¹Ā«ÿ wz ½wúĊz  Iû¹ĀLz  ½ĀL{¬ù  ĂLz  ĂLĊĄ£  v¼Lá  IºĊ¤LÆă  ûw¤LÅ¹  ¹ĀL· v½  ćvºL¤zv ½¹  ½wLí ÿ   ¡½ĀLÍ ĂLz 

½¾îù ½¹ óĀÕ ĂĊĄ£ v¼á wz xj ÿ )ºĊĉĀÊz ûĀzwÍ 

¶ wLLýÿ¾í Ãÿ¾LLĉÿ ćÿ½ I¢LLÅ¹ ćwLLă ĂLL¯½w~ äLLĊÚþ£ IĂýw·À LLÉj ¡vÀLLĊĄ¬£ ÿ  ĂLLzāÂLLĉÿ ĂLL¤¸£ Ç¾LLz ĈéwLLz ĈLLù ºLLþýwù ÿ 

üĉ¾¤î¯Āí Ãwú£ ºývĀ£ Ĉù wĄýj Ăz v½ ¹vĀù Ĉĉv¼á ôê¤þù 5 üĉv¾zwþz ºĉwúý 

ÈĊ~ ¿v Ãwú£ wz  ¹vĀLù  Ĉĉv¼Lá ÿ ½¹  óĀLÕ  ā¹wLùj  ć¿wLÅ     ¾ĊLÉ$ ĈývĀLĊ³ ÷wL· ¹vĀLù÷w· ÿ   ß¾Lù I¢LÉĀñ ĈăwLù I  wLĉ  ¾ĉwLÅ   ā¹½ÿj¾Lå

ćwLLă #ĈývĀLLĊ³ ćv¾LLz ć¾ĊñĀLLö« ¿v Ĉñ¹ĀLLõj  Ĉĉv¼LLá ¹vĀLLù ¾ĉwLLÅ¢LLÅ¹ ¢LLÅv ć½ÿ¾LLÑ ćwLLă ¹ĀLL· v½ ĒùwLLí ćv¾LLz ÿ ºĊĉĀLLÊz 

ćĀÊ¤ÆÉ  vºL¤zv IwĄ¤Å¹  ûw¤LÅ¹  ¹ĀL· v½  ¾Lĉ¿ xj ûvÿ½  ÄĊL·   ôévºL³ JºLĊþí  ĂLz  ¡ºLù -+ ĂLĊýw§  ûw¤LÅ¹  ¹ĀL· v½  wLz  ûĀzwLÍ  ĂLz 

ÈõwLLù ¾òĉºLLîĉ ûw¤LLÅ¹ JºLLĊă¹ ¹ĀLL· v½ ¾LLĉ¿ xj ûvÿ½ ĈLLÊîzj ûw¤LLÅ¹ ÿ ºLLĊþí ¹ĀLL· v½ wLLz ìLLĉ ĂLLõĀ³ IÀLLĊú£ wLL´Ċ«¾£ ĂLLõĀ³ 

ć¼áwí  ÿ ÷¾ñ xj yĊí¾£ )ºĊtwúý ìÊ· Ĉù ìúí wýÿ¾í Ãÿ¾ĉÿ ã¼³ Ăz ûĀzwÍ)ºþí 

¶ ÷wú£  ±ĀÖLÅ ÿ ÀĊĄ¬£ ĈL£v  ĂLí  ¢LĄ«  ā¹wLùj  ć¿wLÅ  ¹vĀLù   ĂLz Ĉĉv¼Lá  ½wLí   ºLýÿ½ ĈLù v½  ĀLÊ¤ÆÉ ÿ  Ĉĉv¹¿ºLþñ  )ºLĊtwúý 

øĄù ¢Åv Ăí üĊz " ÀLĊú£  û¹¾Lí" ÿ " ºLÑ  ĈýĀLæÝ  û¹¾Lí"  ÀĉwLú£  ôLtwé  ºĉĀLÉE ) ÀLĊú£  û¹¾Lí"  ºLþĉj¾å  ĈLîĉÀĊå  ã¼L³ 

ā¹¾· ćwă v¼á Ĉù  ºLÉwz )" ºLÑ  ĈýĀLæÝ  û¹¾Lí"  ºLþĉj¾å  Ĉĉv¹¿ºLþñ  wLĉ  ć¹ĀzwLý  xÿ¾LîĊù   wLă/   Ãÿ¾Lĉÿwă  ĂL¯½w~ )¢LÅ 

ÿ wă ĂõĀ³ wă  ÀLĊú£ v½  ĂLòý  Ă¤LÉv¹ ÿ  ĂLýv¿ÿ½  ÐĉĀLÞ£  ºýĀLÉ ) ā¹wæ¤LÅv ¿v   ćv¾Lz ªþæLÅv  ÀLĊú£  û¹¾Lí  ĂĊLÍĀ£   ¹ĀLÉ ĈLúý )

ćv¾z ÀĊú£ û¹¾í ãÿ¾Ù ÿ  ±ĀÖLÅ ¿v  ĂL¯½w~  ćwLă  ĂLýwñvº«  ā¹wæ¤LÅv  ºLĊtwúý  wL£ ¿v  ¾LÊ¤þù  ûºLÉ  xÿ¾LîĊù  wLă*  Ãÿ¾Lĉÿ 

wă ć¾ĊñĀö« ¹ĀÉ. 

 

از محلول سفید کننده خانگی را در  ی  لیتر  خوری (غذاقاشق  دومیلی لیتر ) 10توجه : برای ساخت محلول ضدعفونی کننده 

از آ  جوش  .لیوان ( حل کنید. از این محلول برای ضدعفونی کردن ظروف، سطوح و پارچه های تنظیف استفاده نمائید 4آ  ) 

 .نیز می توان برای ضد عفونی کردن ظروف استفاده نمود اما مراقب باشید دچار سوختگی نشوید
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 کلید دوم: غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید:

xÿ¾LLîĊù ówLLê¤ýv äĊLLÍĀ£ ½ĀLLÚþù ĂLLz ĂLLí ¢LLÅ ćv āÁvÿ wLLă* Ãÿ¾LLĉÿ  ĂLL¤¸~ ćv¼LLá ĂLLz ÷wLL· ćv¼LLá ¿v wLLă "آلااودگی متقاااطع"

 Ĉù ā¹wæ¤Åv)¹ĀÉ 

¶ ½¹ ÷wòþă ºĉ¾· ¢ÉĀñ IÀù¾é ¢ÉĀñ ûwĊíwù ÿ ćwăv¼á Ĉĉwĉ½¹ v½ ¿v ÷Ēév ¾ĉwÅ ć½vºĉ¾· āºÉ vº« )ºĉ½vºĄòý 

¶ ½¹ ûwù¿  û¹¾í½wLí  wLz  ¹vĀLù  Ĉĉv¼Lá  ÷wL·  ¢LÉĀñ$  IÀLù¾é  ûwLĊíwù ÿ  ćwăv¼Lá  ĈĉwLĉ½¹ # ¿v  ãÿ¾LÙ ÿ  ¡vÀLĊĄ¬£  ĂLýwñvº«  

ºþýwù Ă¤¸£ ÿ Āéw¯ ćv¾z ¹¾· û¹¾í ¢ÉĀñ ÷w· ÿ ¹vĀù Ĉĉv¼á Ă¤¸~ ā¹wæ¤Åv )¹ĀÉ 

¶ v½ Ĉåÿ¾Ù Ăí ćv¾z ćwăv¼á ÷w· ā¹wæ¤Åv ā¹Āúý ºĉv v½ ÀĊú£ ĈĉĀÊå¾Ù Üĉwù ÿ ÷¾ñ xj wz )ºĊĉĀÊz 

¶      Ĉ£wLÞĉwù ºLĉw{ý ÷wL· ¢LÉĀñ û¹¾Lí ½v¹ øÞÕ ÷wòþă Ăz  ĂLí  ¢LÉĀñ  ÷wL· ½¹   v½ āºLÉ āºLýwzvĀ· ûj  ÄL~    ûºLÉ ĂL¤¸~ ¿v

 ÿ¹¾í ĂåwÑv ûj Ăz ¢ÉĀñ ã¾Îù ÷wòþă) 

¶ ¿v ĂĊĄ£ ÿ ²z» wĉ ã¾Îù ¢ÉĀñ ¡wývĀĊ³ ĈÊ³ÿ wĉ ¡wývĀĊ³ Ĉöăv ÀĊă¾~ ć½wúĊz Ăz ëĀîÊù    )ºĊþí 

¶ )ºĊþí ć½v¹¹Ā· ćºþz Ă¤Æz ûÿºz wĉ ÿ ćv Ăöå Ĉĉv¼á ¹vĀù ûºĉ¾· ¿v

¶            Lù ĂĊLÍĀ£ )¹½v¹ ¹ĀL«ÿ Ĉĉv¼Lá ¹vĀLù ćwLă Ă¤LÆz èLĉ¾Õ ¿v Ãÿ¾Lĉÿ wLýÿ¾í ówLê¤ýv ûwîùv     ÛvĀLýv ã¾LÎù ¿v ôL{é ¹¹¾Lñ Ĉ

 wLLùj ćwăv¼LLá ÿ wLLă ÿ¾LLÆþí ÛvĀLLýv I¡wLLĊþ{õā¹  Ĉĉv¼LLá ¡đĀLLÎ´ù ¾ĉwLLÅ ÿ  wLLă ĈýºĊLLÉĀý IĈýºĊùwLLÉj ćwLLă xj ć¾LLÖz I

 )¹ĀÉ ĈýĀæÝºÑ ÿ Ă¤ÆÉ āºÉ ćºþz Ă¤Æz

 کلید سوم : غذاها را خو  بپزید. 

¶ ¢¸~ yÅwþù ¹vĀù Ĉĉv¼á  ºLývĀ£ Ĉù  wL{ĉ¾ê£  ÷wLú£  øLÆĊýwñ½vÿ¾îĊù   ëwLý¾Ö· ćwLă v½  ¹ĀzwLý  ºLþí ) ¢L¸~  v¼Lá  wL£   ćwLù¹ 

2+Ă«½¹  ¹v¾òĊ¤ýwLÅ  y{LÅ  ûwLþĊúÕv ¿v  üLúĉv  û¹ĀLz  v¼Lá   ã¾LÎù ćv¾Lz   ¹ĀLÉ ĈLù ) Ãÿ¾Lĉÿ   ĂLz wLýÿ¾í  ćwLù¹  ĈõĀLúÞù 

¢¸~ $2+ #Ă«½¹ ¢Åv ÃwÆ³) ¹vºÞ£ wù¹ üĉv ½¹ ć¹wĉ¿ øÆĊýwñ½vÿ¾îĊù ¿v wă ½¹ ¡ºù.+ĂĊýw§ ¿v üĊz )¹ÿ½ Ĉù 

¶ đĀúÞù Àí¾ù ìĉ ĂÞÖé ¢ÉĀñ  IôLùwí  ôĉ¾¤LÅv   ºLÉwz ĈLù  ûĀL¯  ¾¤LÊĊz     wLă øLÆĊýwñ½v ÿ¾LîĊù½¹  ²ÖLÅ  ĂLĉđ  Ĉ«½wL· 

¢ÉĀñ ½v¾é ºý½v¹ wùv ½¹ ¢ÉĀñ  µ¾L¯     wLă øLÆĊýwñ½v ÿ¾LîĊù āºLÉ  øLă ½¹  ²ÖLÅ  ĂLĉđ  Ĉ«½wL· ÿ  øLă ½¹  ¢úLÆé  ćwLă 

ô·v¹ ûj ¹Ā«ÿ ºý½v¹. 

¶  ¿v ã¾LLÎù øLL¸£ ¢LLÉĀñ Iß¾LLù ß¾LLù IÀLLù¾é ÿ ĈăwLLù ÷wLL· ÿ xwLLþ¤«v āºLLÊý ĂLL¤¸~ ôLLùwí ºLLĊþí ) ¿v ôLL{é øLLă  v½ ¾ĊLLÉ

)ºĊýwÉĀ¬z ã¾Îù 

¶ ½¹ ¹½Āù ¢ÉĀñ Àù¾é ÿ IûwĊíwù ûwþĊúÕv ºĊzwĉ Ăí ðý½ ā½wÎÝ ãwæÉ wĄýj ºÉwz ÿ Ăý )Ĉ£½ĀÍ 

¶ Ĉĉwăv¼á ºþýwù  |ĀLÅ ÿ  ÛvĀLýv ½Ā· ¢LÉ v½  wL£  ćwLù¹  ÇĀL«  ¡½v¾L³   wL£ ºLĊă¹  üuLúÖù  ºĉĀLÉ  ćwLù¹ ûj  ĂLz  2+ ĂL«½¹ 

¹v¾òĊ¤ýwÅ āºĊÅ½ Ä Å ¢Åv ½¹ ûj wù¹ ôévº³ Ăz ¡ºù  ,ĂêĊé¹ āºýwÉĀ« ºýĀÉ) 

¶ ćwăv¼á Ă¤¸~ v½  I¹º¬ù ā¹wæ¤Åv ćv¾zĂz ā¿vºýv ćv Ăí Ēùwí ßv¹ ºýĀÉ ¡½v¾³ ºĊă¹) 
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 :ماکروفر در ایمن پز و پختنکاتی در خصوص 

× wăĀĉÿÿ¾îĉwù v¼á v½ ¡½ĀÍ Ăz  ¾LĊá  ¢L·vĀþîĉ  ĈLù  ÿ ºLýÀ~  ĈL·¾z ¿v  ¢úLÆé  ćwLă  v¼Lá  ĂLí  ÓwLêý  ¹¾LÅ  ĂL¤æñ    ºýĀLÉ ĈLù

¡½v¾³    ÿ ºLþþĊz ĈLúý ĈåwLí ½¹  üLĉv       ûwLþ°úă wLă Ãÿ¾Lĉÿ ¢LÅv üLîúù ÓwLêý  āºLý¿  ºLþýwúz ) üĉv¾zwLþz  ûwLþĊúÕv  ôLÍw³ 

ºĊþí Ăí ćv¼á āºÉ Ă¤¸~ ½¹ Āĉÿÿ¾îĉwù Ăz ½ĀÕ ôùwí Ăz ćwù¹ üúĉv āºĊÅ½ ¢Åv. 

×  ĈL·¾z ¿v  ãÿ¾LÙ ĈîĊ¤LLÅĒ~ ½¹  ĂLĄ«vĀù wLLz  wLù¾ñ ¿v ¹ĀLL·  ¹vĀLù ĈĉwĊúĊLLÉ  ĈúLÅ ¹v¿j  IºLþþí ĈLLù üĉv¾zwLLþz  ºLĉw{ý ¿v wLLĄýj 

ćv¾z ÷¾ñ û¹¾í ¹vĀù ½¹ Ĉĉv¼á Āĉÿÿ¾îĉwù ā¹wæ¤Åv )¹Āúý 

 

 سالم نگهداری کنید.غذاها را در دمای مناسب و  کلید چهارم:

¶ wLLz ć½vºLLĄòý v¼LLá ½¹ ćwLLù¹ ¾LL¤úí ¿v0  Ĉ¤ýwLLÅ ĂLL«½¹ ¹v¾LLñ ÿ wLLĉ ćwLLù¹ ¾¤LLÊĊz ¿v 1+ĂLL«½¹ Ĉ¤ýwLLÅ ¹v¾LLñ  ºLLÉ½

øLLÆĊýwñ½vÿ¾îĊù wLLă ĂLL¤åwĉ ÈăwLLí wLLĉ äLLéĀ¤ù ¹¹¾LLñ ĈLLù )Ãÿ¾LLĉÿ wLLýÿ¾í ½¹ Ôĉv¾LLÉ ¹wLLú¬ýv ½wĊLLÆz ¢LLÅv ½vºLLĉw~ ÿ ½¹ 

ćwù¹  ĈLæþù -+  ĂL«½¹  Ĉ¤ýwLÅ  ¹v¾Lñ  wL£ ÿ¹  ówLÅ  ĈLù  ºLývĀ£  āºLý¿  ºLýwúz ) Ãÿ¾Lĉÿ  IwLýÿ¾í  Ãÿ¾Lĉÿ   $Ã½wLÅSARS # ÿ 

$Ã¾LLùMERSÃwLLÅv¾z # ûvÀLLĊù IwLLù¹ ¢LLzĀÕ½ ÿ ½ĀLLý ć½wñºLLýwù Ĉ£ÿwLLæ¤ù ºLLý½v¹ )½¹ ćwLLù¹ ówLL°¸ĉ $/ ĂLL«½¹ 

¹v¾òĊ¤ýwÅ #Ãÿ¾ĉÿ  wLýÿ¾í  ĈLù  ºLývĀ£  wL£ 2-  ¢ÝwLÅ  āºLý¿  ºLýwúz ) wLz  ĂL«Ā£  ĂLz  ĂLîþĉv  Ãÿ¾Lĉÿ  wLýÿ¾í ½¹  ćwLù¹  üĊĉwL~ ÿ 

Àĉ¾å āºÉ ¢Åv ½vºĉw~ ÀĊý I ¢ÉvºĄz ÿ Ĉþúĉv ¹vĀù Ĉĉv¼á Ĉù ºývĀ£ ¿v ówê¤ýv ûj ¿v èĉ¾Õ v¼á ć¾ĊòÊĊ~ ºþí) 

¶ ćv¼á  ĂL¤¸~ v½  ÈĊLz ¿v ÿ¹  ¢ÝwLÅ ½¹  ćwLù¹  çwL£v  ć½vºLĄòý  ºLĊþîý)  ćv¼Lá  ĂL¤¸~ ÿ  ¹wLÆå  ¾ĉ¼L~ v½  ĂöLÍwåĒz ÿ wL´Ċ«¾£ 

w£ ¾¤úí ¿v0 ¹v¾òĊ¤ýwÅ Ă«½¹ ºĊþí ¹¾Å) 

¶ Ĉéwz āºýwù v¼á v½  ĂöLÍwåĒz  ¹¾LÅ ÿ  Ä LÅ  ć½vºLĄòý  ÿ ºLĊþí ¿v  ć½vºLĄòý  v¼Lá  ĂLz  ¡ºLù  ĈýđĀLÕ  ĈL¤³ ûÿ½¹  ówL°¸ĉ 

xwþ¤«v ºĉ¿½ÿ) āºýwúĊéwz v¼á ºĉw{ý ÈĊz ¿v  .¿ÿ½ ½¹ ów°¸ĉ Ĉéwz ºĉw{ý ÿ ºýwúz ÈĊz ¿v ½w{îĉ v¹º¬ù ÷¾ñ ¹ĀÉ) 

¶  ¶ĉ Ĉĉv¹¿ ¹vĀù  Ĉĉv¼Lá v½  ćwLù¹ ½¹  çwL£v  ÷wL¬ýv   ¶Lĉ ÿ ºLĊăºý  ĈLĉv¹¿  v¼Lá v½ ½¹  ćwLù¹  ówL°¸ĉ ÿ  wLĉ  ¾ĉwLÅ  ûwLîù  ćwLă 

¹¾Å ºĊă¹ ÷w¬ýv) 

 

 .نمائید استفاده غذا تهیه برای سالم خام مواد و سالم آ  از همیشه کلیدپنجم:

¶ ćv¾z ćĀÊ¤ÆÉ   ãÿ¾LÙ IwĄ¤LÅ¹ ÿ  ¡vÀLĊĄ¬£  ¹½ĀLù  ā¹wæ¤LÅv  ćv¾Lz  ü¤L¸~ ÿ    ćĀLÊ¤ÆÉ ÿ v¼Lá û¹½ĀL·  āĀLĊù ÿ  ćÀ{LÅ 

ĂĊĄ£ ÿ wă  ¿v ºĉwz ¶ĉ ÿ ĈýºĊÉĀý سالم آ ā¹wæ¤Åv )¹ĀÉ 

¶    ¹½ĀLù xj ĂLí Ĉ£½ĀÍ ½¹   ¿v ºLÉw{ý øõwLÅ ā¹wæ¤LÅv Çÿ½  ćwLă  øõwLÅ   ûºýwLÉĀ« $ xj ć¿wLÅ  û¹ÿÀLåv I.(0  ā¾LÖé  ¾Löí 

Ăz iv¿v ¾ă ìĉ ¾¤Ċõ xj )ºĊþí ā¹wæ¤Åv # 
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¶ ĂÕĀá ć½ÿ  ćÀ{LÅ  wLă ÿ  āĀLĊù  wLă ½¹ xj  ìLúý   ĂLz Ăí¾LÅ *  ûvĀLþÝ  ìLĉ  yLĊí¾£  ĈLz  ½¾LÑ  ćv¾Lz  ©ÿ¾L·  ÷ĀúLÅ  ¢Låj 

ÈLLí ½wĊLLÆz ºLLĊæù I¢LLÅv ĂĊLLÍĀ£ ĈLLù ¹ĀLLÉ āĀLLĊù wLLă ćÀ{LLÅ ÿ wLLă ôLL{é ¿v ã¾LLÎù ¹ÿºLL³ ,+ ĂLLêĊé¹ ½¹ xj ìLLúý 

ĂLLÕĀá ½ÿ ¹ĀLLÉ āĀLLĊù wLLă wLLùĀúÝ ć¿wLLĊý ĂLLz ôLLòýv ĈLLĉv¹¿ ÿ ºLLÑ ĈýĀLLæÝ ºLLý½vºý ÿ ÄLL~ ¿v ĂLLö³¾ù ĂLLÕĀá ć½ÿ ½¹ xj 

ìúý  ĈåwLí Ăí¾Å *  ¢LÅv  wLz xj  ā¹wLÅ  Ă¤LÆÉ  ºýĀLÉ  wLùv  ćÀ{LÅ  wLă  ¿wLĊý  ĂLz  ôLòýv  ĈLĉv¹¿  Çÿ½ ºLý½v¹ /   ćv ĂLö³¾ù

 ôúÝ ½Ā¤Å¹ wz èzwÖù ¡½v¿ÿ ¢ÉvºĄz ûwù½¹ I5¹ĀÉ v¾«v ºĉwz ¾ĉ¿ ±¾É Ăz ĈîÉÀ~ Ç¿Āùj ÿ 

¶ ¢Ą«    ĈýĀLæÝ ºLÑ û¹¾Lí   *wLă ćÀ{LÅ  āĀLĊù  vºL¤zv   ¢LÅ¹ ćwLă  ¹ĀL· v½  ĂLz  ¡½ĀLÍ  ²Ċ´LÍ  wLz  xj ûĀzwLÍ ÿ  IºĊĉĀLÊz 

Ä Å  ĂzyĊ£¾£ ¾ĉ¿ ôúÝ ºĊþí5 

¶ ĂLLö³¾ù Ióÿv   سااازیپااا ĂLLĊõÿv ¢LLÅv )IĂLLö³¾ù üLLĉv ½¹ ÷wLLú£ ï¾LLz ćwLLă I¹½¿ wLLă xĀLL¯ ÿ ôLLñ ÿćđ ĈõwLLú¤³v ¿v 

ćÀ{Å vº« ÿ ºĊþí               ĈLùv½j ĂLz )¹ĀLÉ üĊLÊý ĂL£ ÿ  vºL« ûj ćđ ÿ ôLñ wL£ ºLĊă¹ ½v¾Lé ÌõwL· xj ½¹ v½ ćÀ{LÅ Ä LÅ

 )ºĊþí ©½w· xj ¿v ćÀ{Å 

¶ Ăö³¾ù I÷ÿ¹  زداییانگل  I¢LÅv ½¹  ìLĉ  ã¾LÙ Ixj  ĂLz iv¿v  ¾Lă  ¾L¤Ċõ Iûj  üĊLz -  wL£ /  ā¾LÖé  ÜĉwLù  ĈĉĀLÊå¾Ù  ºLĉÀĉ¾z )

 ¡ºLLù ĂLLz wLLă ćÀ{LLÅ  û¹ĀLLúý ½ÿ ĂLLÕĀá¹ ªþLL~ wLL£ ĂLLÅĂLLêĊé  wLLĉ ÿ ćÀ{LLÅ ½¹ āºþĉĀLLÉ ā¹wLLù x¼LL« yLL«Āù xwLLæí ½¹

 )¹ĀLÉ Ĉúý ûj Ĉĉv¿ ûwÕ¾Å  üLĉv  ½wLí  ¦LÝwz  ĈLù ¹ĀLÉ  ĂLí  øL¸£ ÿ  ¢LÆĊí   wLă ôLòýv  ÀLĊõ ÿ  ©ÀLõ  ¹ĀLÉ ÿ  ĂLz  ²ÖLÅ xj 

ºLLĉwĊz) ½¹ üLLĉv ĂLLö³¾ù ¿v ¢LLÆÉ IĀLLÉ ÿ ºLLĉwz xj ćÿ½ ćÀ{LLÅ v½ ĂLLz ĈLLùv½j ĂLLĊö¸£ ÿ Ä LLÅ ćÀ{LLÅ v½ ¿v ûÿ½¹ ã¾LLÙ 

©½w· ºĊþí) 

¶ ĂLLö³¾ù I÷ĀLLÅ میکاارو  زدایی/ویااروس زدایاای ć½vºLLêù ) ¿v ćwLLĄõĀö´ù ĈýĀæÝºLLÑāºLLþþí yLLÆ³ ½Ā¤LLÅ¹ ćÿ½ 

    óĀLLö´ù wLL£ ā¹ÿÀLLåv xj ½¹ IºLLĊþí ĈLLù ć½vºLLĉ¾· ¢LLí½wù ¾~ĀLLÅ wLLĉ ĂLLýw·ÿ½v¹ ¿v ĂLLí ćv āºLLþþí ĈýĀæÝºLLÑ ćwLLăđwí

 wLLĉ )ºLLĉj ¢LLÅºz āºLLþþí ĈýĀæÝºLLÑć½ĀLL· ćwLL¯ èLLÉwé äLLÎý  üĉ¾LLöí¾~ ½¹ĀLL~¾LL¤Ċõ ªþLL~ ½¹ xj  Ä LLÅ ÿ ºLLĊþí ôLL³

  ¡ºLLù ćv¾LLz v½ ÷ÿ¹ ĂLLö³¾ù ¿v āºLLÉ ĈLLĉv¹¿ ôLLòýv ćÀ{LLÅ0 ĂLLêĊé¹   wLL£ ā¹v¹ ½v¾LLé āºLLþþí ĈýĀæÝºLLÑ óĀLLö´ù üLLĉv ½¹

xÿ¾îĊù *Ãÿ¾ĉÿ )¹ÿ¾z üĊz ¿v ûj ćwă 

Ă«Ā£ 5        ¿v ûvĀL£ ĈLù ºLÉw{ý Ã¾¤LÅ¹ ½¹ øLă üĉ¾Löí ¾~ ½¹Ā~ ¾ñv-    ć½ĀL· wLz¾ù èLÉwé    wLĉ/    ć½ĀL· ćwL¯ èLÉwé    ºĊæLÅ ÜĉwLù

 wĉ āºþþí ¢ĉ¾öí Ā Ċă$ Äî¤ĉvÿ0  ½¹ #ºÍ½¹xj ¾¤Ċõ ªþ~ )¹¾í ā¹wæ¤Åv ćÀ{Å ćv¾z āºþþí ĈýĀæÝºÑ óĀö´ù ûvĀþÝ Ăz 

¶ Ăö³¾ù  I÷½wĄ¯ سااده  آبکشای  ¢LÅv  wL£  ¾L§v  ¹vĀLù  ĈĉwĊúĊLÉ      ĂLí#))) ÿ Äî¤Lĉvÿ wLĉ üĉ¾Löí¾~ ½¹ĀL~ $    ÷ĀLÅ ĂLö³¾ù ½¹

 ćÀ{LÅ # Ĉĉv¹¿ xÿ¾îĊù$     ĒùwLí I¹ĀLz āºLÉ ½ÿ ĂLÕĀá ûj ½¹ ¿v  üĊLz  ¹ÿ¾Lz)        ĀLÊ¤ÆÉ xĀL· ā¹wLÅ xj wLz v½ wLă ćÀ{LÅ

)ºýwúý Ĉéwz ¾öí ¿v ć¾§v w£ ºĊă¹ 
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 :19مصرف مواد غذایی در زمان شیوع بیماری کووید  تهیه و در نکات کلیدی

wz  ÛĀĊÉ Ić½wLúĊz üĉv             ÈĊL~ ¿v ÈĊLz Ĉív½ĀL· ÷ĒLév wLz ĂLÖzv½ ½¹ ËĀLÎ· ĂLz ć¹¾Lå ¢LÉvºĄz ¢LĉwÝ½  ºLĉwz    ½v¾Lé ĂL«Ā£ ¹½ĀLù

)¹¾Ċñ  ĂĊÍĀ£Ĉù¹ĀÉ    ÿ ćÀ{LÅ ã¾LÎù ćv¾Lz      ĂLz ĂL«Ā£ wLz ûwLý ÿ āĀLĊù    ĈLýv¾´z ¢ĊÞLÑÿÿ   ÛĀĊLÉ  wLýÿ¾í Ãÿ¾Lĉÿ    ½¹ ¾Lĉ¿ ¹½vĀLù

5¹ĀÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý 

 میوه سبزی و الف(

¶  ćÀ{Å ÿ āĀĊù Ĉĉwă           ºLĊþí xwL¸¤ýv ºLĉ¾· ćv¾Lz IºLý½v¹ ĈñºĊLÅĀ~ ûÿºLz ÿ øõwLÅ ć¾ăwLÙ ĂLí v½.    ÿ āĀLĊù û¹v¹½v¾Lé ¿v

 ćÀ{LLÅĂ¤LLÆÊý  ówLL°¸ĉ ½¹ºLLĉÀĊă¾ z ôLL³v¾ù ĂLLĊöí ÿ ć¿wLLÅ øõwLLÅ $ IĈLLĉv¹¿ ëwLL~ ĈLLĉv¹¿ ôLLòýv ÿ  Ãÿ¾LLĉÿ*xÿ¾îĊù

Ìõw· xj wz ĀÊ¤ÆÉ ÿ Ĉĉv¹¿ ºĉwz # ÷w¬ýv ¹v¹ ÿ Ä Å ã¾Îù  ºýĀÉ)   

¶ w£ º³ ûwîùv ¿v ã¾Îù āĀĊù wz  ć½v¹¹ĀL· ¢ÅĀ~       ĂLí ĈĉwLă ćÀ{LÅ ĈL·¾z )ºLĊþí    ć¾LĊñ ¢LÅĀ~ ôLzwé  ºLýv   ½wLĊ· ºLþýwù

ûw¬ù¹wz Iÿºí I ÿ ªĉĀă ¢ÅĀ~ ÀĊý )))))ºĊþí ã¾Îù ÿ ć¾Ċñ 

¶  ¿v Ä~û¹¾í ¹¾·  ćÀ{Å ÿ āĀĊùwĄýj  ãÿ¾Ù ½¹ v½Ă¤Æz½¹ ºĊă¹ ½v¾é ów°¸ĉ ½¹) 

¶ Ĉñ¹Āõj  Ĉõwú¤³vwýÿ¾í Ãÿ¾ĉÿ ćÀ{Å ½¹ Ā·½¹ ÿ ¶{Õ ôĊõ¹ Ăz IĈ¤É½ ¾§v ¡½v¾³ ¿v üĊz Ĉù)¹ÿ½ 

¶ ÛĀĊÉ øá½ ĈöÝ  Ãÿ¾Lĉÿ  wLýÿ¾í    ½ÀLĉ¾å ûwLîùv  û¹¾Lí  IĒéwLz  ¾Lòþí  ¹ĀL¸ý ÿ  ĈLòý¾å ÿ  ÛvĀLýv   wLă ćÀ{LÅ ÿ  ¹vĀLù  Ĉív½ĀL· 

 ¾Lòĉ¹  ĂLîþĉv Ó¾LLÉ ĂLLz ¹½v¹ ¹ĀLL«ÿ  LLz v½ wLLă ¢LLÅ¹ Ă  ½¹ ÿ āºLÉ Ă¤LLÆÉ ûĀzwLLÍ ÿ xj wLLz ¢Lé¹ Ôĉv¾LLÉ ĒùwLLí ôĉ¾¤LLÅv 

   )ºýĀÉ ĈýĀæÝºÑ ÿ Ă¤ÆÉ øă ćºþz Ă¤Æz ÿ ć¿wÅ ā¹wùj ãÿ¾Ù 

¶  ã¾Îù ÜéĀù ½¹ ćÀ{Å ćwă Àĉ¾å  āºLÉ      ÀLĊú£ ĒùwLí ćwLă ¢LÅ¹ wLz  ĂLÆĊí  ½ÀLĉ¾å v½  vºL«  ºLĊþí ÿ  ćÀ{LÅ  ÀLĉ¾å  āºLÉ 

wúĊê¤Æù v½ ½¹ Ăúözwé wz xj ÇĀ«  wLĉ  ĈăwLù  ĂLzw£  ÷¾Lñ  āºLÉ  ½v¾Lé   ¡½v¾L³ )ºLĊă¹  ¾L¬þù  ĂLz  ć¹ĀzwLý    ĈõwLú¤³v Ãÿ¾Lĉÿ

 ºLăvĀ·  ºLÉ ) ĂöLÍwåĒz  ÄL~ ¿v  vºL«  û¹¾Lí  ĂLÆĊí  ½ÀLĉ¾å  ¢LÅ¹  wLă ÿ  ĈzwêLÊz  ĂLí   ćÀ{LÅ Ă¤LÆz  ÀLĉ¾å āºLLÉ v½ ½¹ ûj 

½v¾é ºĉv ā¹v¹ wz v½ xj ÿ Üĉwù ĈĉĀÊå¾Ù ºĊĉĀÊz ) 

¶ Àñ¾ă ćÀ{Å  ĈĉwLă  ĂLí  ¶Lĉ ā¹¿  ¢LÅv ½¹ v½  ówL°¸ĉ  ½v¾Lé  ºLĊăºý  wL£  vºL¤zv  ¶Lĉ ûv xj  ¹ĀLÉ  ºLÞz  ¶{LÕ v½  ÷wL¬ýv  ºLĊă¹ 

   ÀLĉ¾å ¿v ©ÿ¾L· ¿v ÄL~ ĂöÍwåĒz ćÀ{Å ü¤¸~½  üúLÑ  ĂLîþĉv     ¹vĀLù ØLæ³ yL«Āù  ć¼Lâù   ĈLù ćÀ{LÅ  ¹ĀLÉ ¿v  ½wLÊ¤ýv 

Ãÿ¾LLĉÿ ĈõwLLú¤³v ĂLLí üLLîúù ¢LLÅv ½¹ ûwLLù¿ ā¹wLLùj ć¿wLLÅ ÿ Ă¤LLÆz ćºLLþz   ºLLÉwz āºLLÉ ćÀ{LLÅ ûºLLÉ ā¹ĀLLõj ¦LLÝwz

  ) ºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« 
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 : ( نان

ĉ ¿v Ĉî  üĉ¾L£ ã¾LÎù¾~    Ĉĉv¼Lá ĈLÅwÅv ÷ĒLév    ĂLúă wL{ĉ¾ê£ ĂLí   ûj ĂLÞùw« ½wLÊév    ã¾LÎù ĂLýv¿ÿ½ v½ ĈLù  ºLþþí " ûwLý"    wLz )¢LÅv

             ĈLù ÷wL¬ýv Ĉ¤þLÅ ¡½ĀLÍ ĂLz wL{õwá ûwLý ĂLÑ¾Ý ºLþĉv¾å wLù ½ĀLÊí ½¹ ĂLí ÛĀLÑĀù üĉv Ăz Ă«Ā£ ¹ĀLÉ      ówLú¤³v ûvÀLĊù ûwLúă ĂLz

 ĂLLz ûwLLý ûºLLÉ ā¹ĀLLõj"wLLýÿ¾í Ãÿ¾LLĉÿ"  ûwLLý ĂLLĊĄ£ ÷wLLòþă Ĉ¤LLÉvºĄz óĀLLÍv ¢LLĉwÝ½ wLLz ĂLLí ¹½v¹ ¹ĀLL«ÿ ÀLLĊýûvĀLL£ ĈLLù  ówLLê¤ýv ¿v

"wýÿ¾í Ãÿ¾ĉÿ" ¹¾í ć¾ĊòÊĊ~. 

¶ ûv¾ĉv ½¹ ûwý  ĂLz ÿ¹  ¡½ĀLÍ  Ĉ¤ÞþLÍ ÿ  Ĉ¤þLÅ  ĂLÑ¾Ý  ĈLù  )¹ĀLÉ  ûwLý  ćwLă  Ĉ¤ÞþLÍ  wLĉ  ûwLý  ćwLă  øĊL¬³ ½¹   ĂLýw·½wí

 ćwă Ĉ¤ÞþÍ ĂĊĄ£ ÿ Ăz ½v¿wz ĂÑ¾Ý  ĈLù   ĂLĊĄ£ )ºýĀLÉ  ¹vĀLù  ĂLĊõÿv ÿ   ĈĉwLă ĈLý¹ÿÀåv  ¾LĊÚý  ûvÀLĊù  ìLúý ÿ   ĂLĉwù   ¾LĊú·

ÿ   ¢Lé¹ wLz ûwý ćºþz Ă¤Æz ÿ  ¡½wLÚý ÿ  Ôĉv¾LÉ   ÷wL¬ýv Ĉ¤LÉvºĄz  ĈLù  ºýĀLÉ ) ÄL~ ¿v  ºLĉ¾·  üLĉv  ÛĀLý  ûwLý  IwLă  wLz  ºLÑ 

ĈýĀLLæÝ û¹¾LLí ìĊ¤LLÅĒ~ ûj wLLĉ ½ÿ¹ ü¤·vºLLýv ìĊ¤LLÅĒ~ ôLLú³ ûj ĈLLù ûvĀLL£ ¿v ā¹ĀLLõj û¹ĀLL{ý ûj ĂLLz IÃÿ¾LLĉÿ 

ûwþĊúÕv Ĉ{Æý ¢Év¹ ) 

¶ ûwý ćwă  Ĉ¤þLÅ  ĂLí  ĈĉvĀýwLý ½¹  ćwLă  Ĉ¤þLÅ  ĂLĊĄ£ ÿ  ĂLÑ¾Ý  ĈLù  IºýĀLÉ  ¡½ĀLÍ½¹  ÷ºLÝ  ¢LĉwÝ½  ¡wLîý    ĈLù Ĉ¤LÉvºĄz

 ºþývĀ£ ôùwÝ ówê¤ýv ºþÉwz ć½wúĊz ¿ÿ¾z ÿ Ãÿ¾ĉÿ) 

¶ ìòþÅ$ Ĉ¤þÅ ćwă ĈývĀýwý ½¹    ¾LĊú· #ÇvĀLõ ÿ ûĀ¤åwL£ Ić¾Lz¾z I   ¢L´£ ûwLý  ¾Lă  ĈÖĉv¾LÉ  ĂLĊĄ£  ¹ĀLÉ  ĈùwLòþă  ĂLí ½¹ 

½ĀLLþ£ ¢LL¸~ ½v¾LLé ĈLLù ¹¾LLĊñ ¾LLă ĂLLýĀñ Ĉñ¹ĀLLõj ĈLLÅÿ¾ĉÿ ½¹ ûj ¿v ¡½v¾LL³ ¾LL§v ½¹ üĊLLz ĈLLù ¹ÿ½ ÿ ĈýwLLý ĂLLí ¿v ½ĀLLþ£ 

©½w· Ĉù ć½wÝ ¹ĀÉ ¿v Ĉñ¹Āõj Ăz  Ãÿ¾Lĉÿ  wLýÿ¾í  ĈLù    ¿v ºLĉwz wLùv )ºLÉwz  üLĄ~  û¹¾Lí  ûwLý  ćv¾Lz  ìLþ·  ûºLÉ ½¹  ÀLĊù 

ĈĉvĀýwLLý MvºLL« ¹ĀLL· ć½v¹ IºLLĊþí ¿v ûºLLĉ¾z ÿ ¹¾LL· û¹¾LLí ûwLLý ÔLLÅĀ£ ĀéwLL¯ ÿ Ã¾LLz ćwLLă ĈùĀLLúÝ ĂLLí MđĀLLúÞù ½¹ 

ĈĉvĀýwý wă ¹Ā«ÿ ¹½v¹ ÀĊă¾~ )ºĊþí 

¶     ûĀöĉwLLý ½¹  Ä LLÅ ĈLL¸ý ćv ĂLL¯½w~ ½¹ vºLL¤zv v½ ßv¹ ûwLLý  ÿ ā¹v¹ ½v¾LLé ÄLL~ ¿v ©½wLL· û¹¾LLí  ûĀöĉwLLý IûwLLý v½ ½ÿ¹ 

¾ñv ºĉ¿vºþĊz Ôĉv¾É Ĉ¤ÉvºĄz ówê¤ýv ûwý ¿v ĈĉvĀýwý w£ óÀþù Ăz ĈzĀ· ¢ĉwÝ½ I¹ĀÉ ĈöîÊù ºăvĀ¸ý ¢Év¹ ) 

¶ ûwý  ¢LĊözwé  ĀLÊ¤ÆÉ ÿ  ºLÑ  ĈýĀLæÝ  û¹¾Lí  ¹½vºLý ÿ  ĂL«½¹  ¡½v¾L³  üĊtwL~  ĈL¤³  ÀLĉ¾å  û¹¾Lí ½¹  ½ÀLĉ¾å  Ãÿ¾Lĉÿ  ćwLă 

¹ĀLL«Āù ½¹ ûwLLý v½ ¿v üĊLLz ĈLLúý I¹¾LLz ¡½v¾LL³ IôLL³ āv½ wLLĄþ£ û¹v¹ ¹ºLL¬ù ûj ½¹ óÀLLþù ôLL{é ¿v ã¾LLÎù ¢LLÅv) ć¹ĀzwLLý 

Ãÿ¾ĉÿ wýÿ¾í  wLz  û¹¾LíÀĉ¾å  ûwLý ¿v  ¾LÚý  ĈLúöÝ  ¢Lzw§  āºLÊý  ¢LÅv ) Ãÿ¾Lĉÿ  wLýÿ¾í  ĂLz  wù¾LÅ  ÷ÿwLêù ÿ  ¢{LÆý  ĂLz  wLù¾ñ 

¢ĊÅwÆ³ I¹½v¹ Ăz üĊúă ôĊõ¹ Ĉîĉ ¿v āv½ ćwă ¿v üĊz û¹¾z üĉv Ãÿ¾ĉÿ ¡½v¾³ )¢Åv ûj û¹v¹ 

¶  ā¹wæ¤LLÅv ¿v ćwă¾¤LLÅĀ£ ĈLLé¾z ÿ ć¿wLLñ ÿ ā¹wæ¤LLÅv ¿v Āĉÿÿ¾íwLLù ÿ ½¹ ¡½ĀLLÍ ÷ºLLÝ ĈLLÅ¾¤Å¹ ĂLLz IwLLĄýj ā¹wæ¤LLÅv ¿v 

Ăzw£ Ĉăwù ÿ Ăúözwé ¢Ą« ¡½v¾³ û¹v¹ ÿ ÷¾ñ û¹¾í ûwý ĂĊÍĀ£ Ĉù ¹ĀÉ ) 
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 مقدمه:

 wýÿ¾í Ãÿ¾ĉÿ ówê¤ýv wĉ ÿ Ē¤zv ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ćv¾z Ăýw· ½¹ ûºýwù ćwă¿ÿ½  ćv Ăĉ¼â£ ¡v¹wÝ ¢ĉĀê£ ćv¾z ĈzĀ· ½wĊÆz ¢Í¾å ºývĀ£ Ĉù

)¹¾í ¢Í¾å Ăz ôĉº{£ v½ ºĉºĄ£ ûvĀ£ Ĉù yĊ£¾£ üĉv Ăz )ºÉwz yÅwþùwý Ĉĉv¼á ¡v¹wÝ ë¾£ ÿ ²Ċ´Í 

!¹¾í ôĉº{£ ºĉºĄ£ Ăz Ĉ¤³v½ Ăz ûvĀ£ Ĉù ć½wòýv ôĄÅ wz ÀĊý v½ āºùj ¢Åºz ćwă ¢Í¾å ¾òĉ¹ ã¾Õ ¿v 

Ăýw· ¿v ô{é Ăí ĈĉwăºĉºĄ£ Ĉ·¾z ĈþĊÊý  ĂzĊ~ ¢Ą« wýÿ¾í Ăz Ē¤zv ÿ ÛĀĊÉ ¿v ć¾ĊòÊ ÿ ¹¿vºþĊz ¾Ö· Ăz v½ wù ¢ùĒÅ ¢ÆývĀ£ Ĉù

5¿v ºþ£½w{Ý ºă¹ ÈĉvÀåv v½ Ĉéw¯ ÿ û¿ÿ ĂåwÑv ówú¤³v 

,) Ă¤æă ÔÅÿ wĉ ôĊÖÞ£ ćwă¿ÿ½ ½¹ ¹Āå ¢Æå ćwă ûv½Ā¤Å½ ¿v wă¹Āå ¢Æå ½¾îù ºĉ¾·) 

-)  ûwĉĀ¬Êýv¹ Iûvºþù½wí ÔÅĀ£ ā¹wùj ćwăv¼á ½¾îù ã¾Îùûv¿Āùj Èýv¹ Ĉ¤³ wĉ) 

.)  IāwòÊýv¹ I¡v½v¹v$ºÉ Ĉù ã¾Í óÀþù ¿v ©½w· Ăí Ĉĉv¼á ćwă āºÝÿ ½¹ ¡w¬ĉÀ{Å ÿ wă āĀĊù ¹ÿº´ù ã¾Îù wĉ û¹¾îý ã¾Îù

#ć½wí ćwă ÔĊ´ù ¾ĉwÅ ÿ ĂÅ½ºù) 

/) ¹Ā· ¢ùĒÅ äö¤¸ù ćwă Ă{þ« Ăz ¾¤ÊĊz Ă«Ā£ ÿ Ç¿½ÿ Ăz ü¤·v¹¾~ ćv¾z Ĉåwí ¢Í¾å ÿ ¢éÿ ¢Évºý) 

0) j ćv¾z ¢Í¾å ü¤Évºý ôĉwú¤ù v½ ā¹vĀýw· Ă¬Ċ¤ý ½¹ Ăí ć½v¾î£ ćwăv¼á ¢¸~ ÿ ĂĊĄ£ ÿ ûwù½ĀÊí ĈùĀz ćwăv¼á ÛvĀýv wz ĈĉwþÉ

ºþí Ĉù ¹Āå ¢Æå ÿ Ĉýv½Ā¤Å½ ćwăv¼á ¿v ā¹wæ¤Åv Ăz) 

1) ā¹vĀýw· Ĉĉv¼á ðþă¾å ûvĀþÞz ¡ĒîÉ ÛvĀýv ÿ wă Ĉþĉ¾ĊÉ ½¾îù ã¾Îù ÿ ºĉ¾·) 

 

 اهمیت شیوه زندگی صحیح در پیشگیری و کنترل بیماری های شایع غیرواگیر:

 ¢ùĒÅ Ĉõwú¤³v ćwăºĉºĄ£ Ĉ·¾z Ăz Ĉăwòýûºýwù Ăýw·½¹ üĊÞùwý ûwù¿ ¡ºù ½¹ ¿v ćÿ¾Ċ~ ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z ÿ ć½wĊÉĀă ¡½ÿ¾Ñ I

 ûºýwù Ăýw· ½¹ Ĉõwú¤³v Ï½vĀÝ ¿v Ĉîĉ Ĉéw¯ )ºþí Ĉù üÉÿ½ v½ Ĉñºý¿ āĀĊÉ ²Ċ´Í óĀÍvzv ¾òĉ¹ ã¾Õ ¿v )¢Åv Ĉí¾´£ Ĉz ÿ¤ Ē

 ĂþĊù¿ ºývĀ£ Ĉù Ĉéw¯ Ăz ¾òĉ¹ ćwă ć½wúĊz ¿wÅºþýwù )¹¹¾ñ ûĀ· ½wÊå ÈĉvÀåv ÿ ¢zwĉ¹ 

 ÿ đwz ûĀ· Ĉz¾¯ Iđwz ûĀ· ½wÊå Ăz Ē¤{ù ûv½wúĊz ½¹ ûĀ· ºþé ÿ Ĉz¾¯ IûĀ· ½wÊå ó¾¤þí û¹½Ā· øĄz IĈéw¯ ÿ û¿ÿ ĂåwÑv ¾z āÿĒÝ

 Ăí ć¹v¾åv wĉ ÿ ¢zwĉ¹ wĉć½wúĊz üĉv ĂþĊù¿  û¹½Ā· øĄz Iû¹¾îý Ç¿½ÿ ÿ Ĉåwí ë¾´£ ÷ºÝ )ºÉwz Ĉù Ĉí¾´£ Ĉz ¡wÞ{£ ¿v ºý½v¹ v½ wă

 ôùvĀÝ Ăúă ÿ Ăúă ć¾õwí¾~ ćwă āºÝÿ ûwĊù ½¾îù ã¾Îù ÿ ć½vĀ· āÀĉ½ IyÉ óĀÕ ½¹ ¡ºù ĈýđĀÕ ûºýwù ½vºĊz ÿ Ăýw{É xvĀ·

úĊz āºþþí ºĉºÊ£ wĉ ÿ ¿wÅ ĂþĊù¿ ºþývĀ£ Ĉù Ăí ºþ¤Æă ć¾Ö· )ºýĀÉ ā¹¾{ùwý ćwă ć½w 
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 ÛĀý ¢zwĉ¹ ó¾¤þí ¹Ā{Ąz ¦Ýwz wĄþ£ Ăý ¡ºù ¿v½¹ ½¹ øÚþù Ç¿½ÿ I¢zwĉ¹ ËĀÎ· ½¹-  ¿ÿ¾z ¿v w£ ¢Åv ½¹wé Ĉ¤³ Ăîöz IºÉ ºăvĀ·

 ¦Ýwz ûºz ½¹ üĊõĀÆýv ¾§v ÈĉvÀåv ÿ üĊõĀÆýv Ăz ûºz ¢ùÿwêù û¹¾í øí wz Ç¿½ÿ )ºþí ć¾ĊñĀö« ÀĊý ¾Ö· Ï¾Þù ½¹ ¹v¾åv ½¹ ûj

ºþé Èăwí  ûv½wúĊz ûĀ· ºþé ó¾¤þí ¾z Ĉæþù ¾§v ºývĀ£ Ĉù ĈþĊÊý Ăýw· ûv½ÿ¹ ½¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ü¤Évºý üĉv¾zwþz ¹ĀÉ Ĉù ûĀ·

)ºÉwz Ă¤Év¹ 

 óÿ¾¤Æöí ÿ ā¹Āz ¾§Āù ½wĊÆz ºĉ¾ĊÆĊöñ ć¾£ mÍĀÎ· ûĀ· Ĉz¾¯ Èăwí ½¹ øÚþù Ç¿½ÿ Ăí ºýv ā¹v¹ ûwÊý ć¹wĉ¿ ¡wÞõwÖù ü{þ°úă

xĀ·(HDL)  )ºă¹ Ĉù ÈĉvÀåv ÀĊý v½ 

 û¿ÿ Øæ³ Içw¯ ¹v¾åv û¿ÿ Èăwí ½¹ ĈúĄù ½wĊÆz Èêý yÅwþù Ĉĉv¼á øĉÁ½ wz Ĉăv¾úă ¡½ĀÍ ½¹ óÀþù ½¹ øÚþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå

)¹½v¹ āºĄÝ ¾z Ĉéw¯ ¹º¬ù ¿ÿ¾z ¿v ć¾ĊñĀö« ÿ ó¹wÞ¤ù 

ÿ ûĀ· ć½wÊå¾~ ÿ Ĉéÿ¾Ý Ĉ{öé ćv¿¾Ö· ôùvĀÝ ¡ºÉ ÿ ¿ÿ¾z IĂýw· ½¹ øÚþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ ĈÉ¿½ÿ Ăùwý¾z ü¤Év¹ wz ĉvÀåv Ăz ¿wĊý È

ºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« Ã½¹ÿ¿ ï¾ù ¿v ÿ ā¹v¹ Èăwí v½ ûĀ· ć½wÊå¾~ ºÑ ćwăÿ½v¹ Ĉå¾Îù ¿ÿ¹. 

ºþþí Ĉù ìúí ûĀ· ½wÊå ¾¤ÊĊz Èăwí Ăz ÀĊý Ĉöîõv ćwă ĈýºĊÉĀý ÿ ¡wĊýw·¹ ã¾Îù ¿v ÀĊă¾~ ÿ û¿ÿ Èăwí. 

Ċé¹ ĈÅ ôévº³ ½wz ¾ă IĂ¤æă ½¹ ½wz ªþ~ ôévº³ IøÚþù ĈÉ¿½ÿ Ăùwý¾z ¿v ½ĀÚþù #ºþ£ ćÿ½ ā¹wĊ~ ô¨ù $Ăê ½wz ¾ă Ă¤æă ½¹ ½wz ĂÅ wĉ ÿ

 ¡ºù Ăz-+ ¢ĊõwÞå ĂêĊé¹ Ē¤{ù ¹v¾åv Ăz Iāw£Āí ôÍvĀå ½¹ ¿ÿ½ ½¹ ½wz üĉºþ¯ Ĉ¤³ IĈýºz ¢ĊõwÞå û¹¾í ĂåwÑv )ºÉwz Ĉù ć¿vĀă ćwă

Ĉù ìúí Ĉéw¯ ÿ û¿ÿ ĂåwÑv Ăzºþă¹ Èăwí v½ ûwÊý¿ÿ øí øí w£ ºþí. 

å Ăz Ē¤{ù ûv½wúĊz üĉv¾zwþz ÷¿đ IªõwÞù ìÉÀ~ ¾Úý ¾ĉ¿ ¹Ā· ćwăÿ½v¹ ã¾Îù ÷ÿvº£ ¾z āÿĒÝ Iđwz ûĀ· Ĉz¾¯ ÿ ¢zwĉ¹ Iđwz ûĀ· ½wÊ

)ºþĉwúý ćÿ¾Ċ~ ¹Ā· ¢ùĒÅ Øæ³ ćv¾z øÚþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ yÅwþù Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¿v Ăýw· ½¹ ûºýwù ûv½ÿ¹ ½¹ ¢Åv 

 د می کند؟در زمان در خانه ماندن به مدت طولانی، چه عواملی سلامت ما را تهدی

  ºývĀ£ Ĉù Ĉåwí ë¾´£ ÿ yÅwþù Ăĉ¼â£ óĀÍv ¿v û¹¾îý ćÿ¾Ċ~ ¡½ĀÍ ½¹ IóÀþù ½¹ ûºýwù ûwù¿ ½¹ Ăí ºĉº« Ôĉv¾É ÿ wă½w¤å½ Ĉ·¾z

5¿v ¢Æ£½w{Ý ºþí ºĉºĄ£ v½ wù ¢ùĒÅ 

,) ¾z ûÿ¾Ċz ćwă ûv½Ā¤Å½ ¿v ¹Āå ¢Æå Ç½wæÅ 

-) Ĉ¤ÞþÍ ćwă ĈýºĊÉĀý ÿ ½v¹¿wñ ćwă ĂzwÉĀý Ç½wæÅ wĉ ºĉ¾· 

.) ¡¹wÝ ë¾£ ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ øÚþù Ç¿½ÿ 

/)  ć¿w¬ù ćwÒå ÿ ûĀĉÀĉĀö£ ćwÉwú£ Ić¾£ĀĊ ùwí ćwă øöĊå ÿ wă ć¿wz ¿v ÈĊ~ ¿v ÈĊz ā¹wæ¤Åv ôĊõºz Ĉí¾´£ Ĉz 

0) óÀþù ¿v ©½w· ÿ ĈÉ¿½ÿ ćwă ûwîù ½¹ ĈÉ¿½ÿ ćwă ÃĒí Ăùwý¾z ĈöĊÖÞ£ 

1) û¹¿ ÷ºé ÿ ćÿ½ ā¹wĊ~ ćv¾z yÅwþù ćwÒå ¹Ā{ý 

2) z ć½vĀ· āÀĉ½ ÈĉvÀåv Ă ûwù¿ ½¹ āÂĉÿz ûĀĉÀĉĀö£ ćwÉwú£ ĂĈýđĀÕ ¡ºù 
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3) óÀþù ¿v ©½w· ćwă ¢ĊõwÞå ûºÉ ôĊÖÞ£ ôĊõºz ć¹wÝ ćwă¿ÿ½ ć½vºĊz ÿ xvĀ· øÚý û¹½Ā· øă Ăz 

4) z y{Å Ăí ¿ÿ½ ûºÉ ½vºĊz ¾ĉ¹ ÿ Ăýw{É ûºĊzvĀ· ¾ĉ¹ Ă Ăùwý¾z ÿ ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ óĒ¤·v Iûºz ìĉÁĀõĀĊz ¢ÝwÅ û¹½Ā· øă

¹ĀÉ Ĉù ÀĊý Ăýv¿ÿ½ Ăĉ¼â£ øÚþù) 

 ها را تبدیل به فرصت کنیم؟ چگونه تهدید

 Ăz ûvĀ£ Ĉù I¢ùĒÅ ćwê£½v ÿ Øæ³ ÿ Ĉñºý¿ āĀĊÉ ¹Ā{Ąz ćv¾z ûºýwù Ăýw· ½¹ ¢Í¾å ¿v ā¹wæ¤Åv ÿ wăºĉºĄ£ üĉv ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ćv¾z

v¾é ÀĊý ÜĉwÉ ¾Ċñvÿ¾Ċá ćwă ć½wúĊz Ăz Ē¤{ù ûv½wúĊz Ă«Ā£ ¹½Āù IøõwÅ ¹v¾åv ¾z āÿĒÝ ¢Åv ÷¿đ Ăí ¹¾í ôúÝ ¾ĉ¿ ćwă ĂĊÍĀ£½ 5¹¾Ċñ 

,) Ì¸Êù ¡wÝwÅ ½¹ ĈöÍv Ĉĉv¼á ćwă āºÝÿ ã¾Îù ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z 

-) z ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ āĀĊù āºÝÿ ÿ¹ ôévº³ ã¾Îù ĂóÀþù ½¹ v¼á ¿v ô{é wĉ āºÝÿ ûwĊù ûvĀþÝ 

.) z ÿ óÀþù ½¹ v¼á āv¾úă ¹đwÅ ÿ û¹½Ā· ćÀ{Å ã¾Îù Ăā¹vĀýw· ćwÒÝv āv¾úă 

/)  ¿v ā¹wæ¤Åv ÿ ¡Ēêþ£ ÛvĀýv û¹vºý ½v¾é Ã¾¤Å¹ ½¹ć½vĀ· āÀĉ½ ¿v ć¾ĊñĀö« ćv¾z ¿ÿ½ ¿v ĈÎ¸Êù ćwă ûwù¿ ½¹ ¡Ēêþ£ 

0) óÀþù ¿v ©½w· ½¹ ¢ĊõwÞå ćwĄýwù¿ Ăz ¢{Æý ā¹¾í µ¾Å ÿ x¾¯ ćwăv¼á ã¾Îù Èăwí 

1)  óÀþù ¿v ©½w· ¿v ¹Āå ¢Æå Ç½wæÅ ÷ºÝ 

2) Ĉ¤ÞþÍ ćwă āĀĊù xj wĉ ÿ ½v¹¿wñ ćwă ĈýºĊÉĀý û¹¾îý ã¾Îù 

3)  wz Ĉòýw· üĉ¾ĊÉ øí ćwă ¢z¾É ÛvĀýv ĂĊĄ£¡wĊé¾Ý ÛvĀýv ¿v ā¹wæ¤Åv 

4)  wĉ ÿ ûĀĉÀĉĀö£ ćwă Ăùwý¾z ćwÉwú£ ûwù¿ ½¹ wă āºÝÿ ûwĊù Ĉ¤³ ÿ ĈöÍv Ĉĉv¼á āºÝÿ ĂÅ ¾ă ½¹ ā¾æÅ ìĉ ½ÿ¹ û¹Ā· v¼á

Ĉñ¹vĀýw· ćwăĀò¤æñ 

,+)  ćwăv¼á ćÀ Éj ćwă½Ā¤Å¹ û¹Āù¿j ÿ ā¹vĀýw· ćwÒÝv ć½wîúă wz óÀþù ½¹ ā¹wÅ Ĉ¤³ ÿ ÛĀþ¤ù ćwăv¼á À~ ÿ ¢¸~ ¢Í¾å

wz ÛĀþ¤ù ć¿w¬ù ćwÒå wĉ ÿ ûĀĉÀĉĀö£ ćÀ Éj ćwă Ăùwý¾z wĉ ÿ ćÀ Éj y¤í ¿v ā¹wæ¤Åv 

,,) ć¿w¬ù ćwÒå ½¹ ĈÉ¿½ÿ ćwă Ăùwý¾z ¿v ā¹wæ¤Åv wz Ç¿½ÿ ÿ øÚþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå ü¤Év¹ ćv¾z ĈÎ¸É ćÀĉ½ Ăùwý¾z 

,-)  ÛĀþ¤ù ćwă Ç¿½ÿ ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z ¡½ĀÍ Ăzā¹vĀýw· ćwÒÝv āv¾úă ĈÞú« Ă¤Å¹ 

,.) v wz Ĉăv¾úă ÿ ć½wîúă óÀþù ½¹ wă ¢ĊõwÞå Ĉ·¾z ÷w¬ýv ½¹ ā¹vĀýw· ćwÒÝºþýwù  ÛvĀýv Ăýv¹ ¢Éwí wĉ ÿ ć½wîöñ Iv¼á ĂĊĄ£

Ĉýwú£½w~j ćwă ûvºöñ wĉ ÷wz ¢Ê~ IóÀþù ÓwĊ³ ½¹ ĈæĊÍ ÿ ćÀ{Å 

,/) wĄýj ô³ ćv¾z ĈÞú« ĂÊĉºýv ÿ ¾òĉºîĉ ¡ĒîÊù wz ¾¤ÊĊz ûºÉ wþÉj Iā¹vĀýw· ćwÒÝv wz ¾¤ÊĊz ćĀò¤æñ ¢Í¾å 

,0)  Ăí Ĉĉwă xw¤í wĉ ĈîĊýÿ¾¤îõv ûĀ¤ù ¹v¿j ĂÞõwÖù IûwĉĀ¬Êýv¹ ÿ ûv¿Āùj Èýv¹ ćv¾z ĈÅ½¹ ûĀ¤ù$ ĂÞõwÖù øÚþù Ăùwý¾z ü¤Év¹

#ā¹vºý ¢Å¹ ûwù¿ üĉv w£ ûj ĂÞõwÖù ¢Í¾å Ĉõÿ āºÉ ć½vºĉ¾· Ē{é 

,1)  ÷v½j ÿ ÜéĀù Ăz xvĀ· ü¤Év¹ ćv¾z xvĀ· ûwù¿ øĊÚþ£ IøÚþù xvĀ· ćv¾z ćÀĉ½ Ăùwý¾z 

,2) Îù ¿v ÀĊă¾~ ¡wÝwÅ ½¹ ¶ö£ ¡ĒîÉ ÀĊý ÿ ĂåwîÆý ÿ āĀĄé ºþýwù xvĀ· ąºþý¿ øă¾z ÿ ë¾´ù ćwă Ĉý¹½Ā· ÿ wă ĈýºĊÉĀý ã¾

ĈzvĀ· Ĉz ¿v ć¾ĊñĀö« ćv¾z yÉ ÿ ¾ÎÝ 
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