
 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

  

  

    

 در پيشگيري ازابتلا به ويروس كروناتغذيه نقش 

  B گروه و C ،Aي  مصرف روزانه سبزي ها و ميوه ها: حاوي ويتامين ها

  Bگروه  و A ،D مصرف روزانه شير و لبنيات : حاوي ويتامين هاي 

   Bگروه  و D و تخم مرغ: حاوي آهن و روي ،ويتامين هاي مصرف روزانه گوشت

  ، آهن و روي Bهاي گروه  مصرف روزانه حبوبات و انواع مغز ها: حاوي ويتامين

ها، ميوه ها، شير و لبنيات، گروه اصلي غذايي ( نان و غلات، سبزي  6با مصرف متعادل و متنوع از 

 گوشت وتخم مرغ، حبوبات و مغز دانه ها )  مي توانيد سيستم ايمني بدن  خود را تقويت كنيد.

  .ويتامين هاي مورد نياز بدن را از منابع غذايي بدست آوريد، راي افزايش سطح ايمني مقابله با ويروس كروناب

ا و انواع سوسيس و كالباس به از مصرف غذاهاي چرب و شور مانند انواع تنقلات شور، انواع كنسروها و شوره

 .دليل تحريك سيستم ايمني بدن خودداري كنيد

  معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي گيلان گروه بهبود تغذيه

 رويو ، آهن  Bمصرف روزانه نان و غلات : حاوي ويتامين هاي گروه 

 ليوان آب آشاميدني سالم يا ساير مايعات فراموش نشود.  6-8مصرف روزانه  

ها براساس  تغذيه جامعه وزارت بهداشت مكمل ويروس دفتر بهبود دركرونا تغذيه مديريت طبق راهنماي

 .و نيازي به دريافت مكمل اضافه در اين شرايط نيست مصرف شوند هر گروه سنيدر كشوريهاي  دستورالعمل


