
 مناسب در کرونا ییغذا میژر

. است  از افراد به خود مشغول ساخته یاریاست که ذهن بس یکرونا موضوعشیوع بیماری مناسب در  ییغذا میرژ

 یبرخدر  یماریب نیااگرچه . میکن تیبدن را تقو یمنیا ستمیس دیندارد، با یدرمان قطع یماریب نیجا که ا از آن

 توانند یمبیماران با علائم خفیف . و قابل تحمل است فیخفهمراه با علائم  زینموارد  یبرخدر اما مبتلایان شدید 

 یماریبدن خود را مقاوم و در برابر ب یادیتا حدود ز یو مواد معدن ها نیتامیمناسب و استفاده از و ییغذا میبا رژ

 .بهتر مبارزه کنند

 

                                

 

 . نیز موثر استدر افراد مبتلا  یماریکاهش عوارض ب یبلکه برا یریشگیپ ینه تنها برا ییغذا میرژ

 دیمصرف کن نیپروتئمیزان کافی ه ب

 مقااوم کروناا   روسیا را در برابار و انساان   بدنمیتوانند  یجانورو یا  یاهیگاعم از منابع  دار  نیپروتئ ییمواد غذا

 نیسرشار از پاروتئ  یوانیاز منابع ح یکیگوشت . از خود نشان داده است یشتریب ریتأثمصرف توام آنها . نمایند

افازایش  از حاد گوشات التهااا را در بادن      شیچون مصرف با . دیمصرف آن دقت کن زانیدر م دیبالکن است 

 . میدهد

                               



 میزان کافی آب بنوشیده ب

بدون احساس تشنگی نوشایدن آا را انااام   . کند یکمک م اریآا در دوران کرونا به دفع سموم بدن بس مصرف

آا و ی ادیا زمقادار  ر طاول روز  د. میشاود  فیتضاع  یمنیا ستمیو س آا  کم انسان بدندر زمان تشنگی . دهید

بادن وارد   یهاا  به سلول بتوانند یبه راحت یتا بدنتان کاملاً از سموم پاک شده و مواد مغذ دیمصرف کن عاتیما

 .شوند

 ریرنا،، شا   کام  یهمچاون چاا   عاات یاز انواع ما دیتوان یعلاوه بر آا م دیداشته باش یکه احساس بهتر آن یبرا

 .دیهمچون سوپ استفاده کن قیرق یو غذاها یعیطب یها وهیچرا، آبم کم

 از نان های سبوس دار استفاده کنید

 .دییدار دارند استفاده نما سبوسکه آرد  ییها انواع نانبخصوص همراه با متنوع  یغذاهاکرونا از  در دوران

                                         

  

 . دریافت نمایید جاتیو سبز جات وهیمابع طبیعی نظیر از من Cمیزان کافی ویتامین ه ب

 …و  موترشیل ،یپرتغال، نارنگ. استفاده نمایید C نیتامیو یمنابع غنرا بصورت خام بعنوان  ها وهیو م ااتیسبز

تا انواع  دیاستفاده کن زیدر سالاد ن ااتیو سبز ها وهیاز م دیتوان یشما م. هستند نیتامیو نیا یاز جمله منابع غن

 تیا بادن تقو  یمنا یا ستمیس نیتامیو نیبا مصرف ا بیترت نیبد. وارد بدنتان شوند یکاف ی به اندازه ها یزمغذیر

 .گرفت دیقرار خواه یماریتر در معرض ب شده و شما کم

و  ینارنا ااتیو سبز ها وهیبا مصرف م. وجود دارد زین A نیتامیهمچون و یانواع مواد مغذ ااتیدر سبزمضافا 

 . میگردد نیم تأمه بدن ازیمورد ن A نیتامیو …و  ییکدوحلوا ج،یزرد رن، همچون هو

 مصرف کنید D نیتامیومیزان کافی ه ب

طریق از  دیبا نیتامیو نیاالبته بخش عمده . کند یمقاوم م ها یماریبدن را در برابر ب نیتامیواین به اندازه  مصرف

پزشک از  زیطبق تاولکن در موارد کمبود میتوان با . گردد نیبدن تأم یبرا دیخورشنور تابش تماس مستقیم با 



از اندازه مصرف شود فرد دچاار   شیب نیتامیو نیکه اگر ا دیفقط دقت کن. نموداستفاده نیز  نیتامیو نیمکمل ا

 .خواهد شد ییدارو تیمومسم

 مهم ی نکته

غذا  ی هیبا ته. دیکن هیو غذا را در خانه تهنکرده ها استفاده  رستوران یاز غذاهادوران بیماری کرونا  است در بهتر

 .کرد دیرا فراهم خواه نبدنتا ازیمورد ن یو مواد معدن ها نیتامیحفظ و وبمیزان بیشتر آن  ییدر منزل ارزش غذا


