
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

از  يغن ييم غذايت رژيرعا يبه طور کل 

وه، يشامل م يبا حداقل فرآور ياهيگ يغذاها

و  ي، نان و غلات سبوس دار، حبوبات، ماهيسبز

ع در يتسر يمرغ و مصرف کم گوشت قرمز برا

مواد  يافت کافيشود. در يه ميتوص يبهبود

به  ت تعادل و تنوع در مصرف منجريو رعا ييغذا

عتر يو بازگشت سر يمنيستم ايست يتقو

ن يو همچن يشود. خواب کاف يم يسلامت

باعث محافظت از  يحرکات سبک ورزش

 شود. يم يمنيا يسلولها

 زود هضم يستفاده از سوپها و آش ها و غذاها*ا

از جمله حبوبات، تخم  ين کافيمصرف پروتئ*

 مرغ، انواع گوشت ها

گرم از جمله آب ولرم،  عاتيآب و ما يمصرف کاف*

 يکم رنگ، انواع سوپ ها و آش ها و غذاها يچا

 .يآبک

 

 

 

 مصرف روزانه ميان وعده هاي مناسب مانند: *

آجيل خام ) مصرف آجيل سويا بدون نمک در  -

( ، گردو، توت توصيه مي شود  مغزهاديگر کنار 

 خشک، نخود و کشمش 

 عسل حريره بادام با کمي دارچين وفرني و  -

فالوده سيب ) سيب رنده شده با مقدار کمي  -

 گلاب، عرق بيدمشک ، زعفران و مقداري عسل(

آب ميوه هاي مناسب مانند آب سيب با چند   -

قطره آبليموي طبيعي، آب هويج، آب عسل با آب 

 ليموترش تازه

مصرف ميوه هاي مناسب مانند: سيب شيرين، انار  -

 رين،  پرتقال شيرين، ليموشيرين، به پختهشي

عدد بادام درختي پوست  7مصرف شير بادام )  -

گرفته شده همراه با يک قاشق غذاخوري عسل و با 

در مخلوط کن ميکس  cc 300تا فزايش شير ا

 شود.(

 عدسي، شير برنج، پوره سيب زميني، تخم مرغ -

  آب پز و گوجه فرنگي، شير کم چرب ترجيحا

پروبيوتيک و خرما ، شير کم چرب ترجيحا 

شير کم چرب به همراه عسل ، پروبيوتيک و موز، 

پوره سيب ، پوره خرما و عسل، پوره سيب و موز، 

شله زرد) شيرين شده با عسل( ، سمنو، انواع 

 .سوپ 

 مصرف صبحانه متنوع از جمله: *

 پنير کم نمک+ مغز گردو+ نان سنگک-

 فرني با کمي دارچين و عسل + دمنوش نعناع -

 حريره بادام با کمي دارچين و عسل  -

  تخم مرغ آب پز + نان سنگک -

مي توان در وعده صبحانه از مواد غذايي زير نيز 

 استفاده کرد:

نان هاي سبوس دار، تخم مرغ آب پز خوب  -

پخته شده، فرني، شله زرد، شيربرنج، عدسي، 

زميني ، پوره سبزيجات، پنير حليم، پوره سيب 

 کم چرب، سيب زميني و تخم مرغ

استفاده از پنيرهاي پرچرب يا با عنوان خامه اي  -

 توصيه نمي شود.
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 بیمارستان خاتم

 الانبیا میانه                                                                                                               

 KH-NC-HE-N18کد:
 10/9/99تاریخ تدوین:
 18/9/99تاریخ ابلاغ: 

                                                                                                                

 انعنو

توصيه هاي غذايي براي بيماران 

  19 -مبتلا به کوويد

 
 تهيه و تنظيم :

 سامیه شاه محمدلو

 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی

 

بهتر است کشمش و يا عسل جايگزين قند و  -

 شکر شود.

استفاده از لبنيات کم چرب و پروبيوتيک  -

 .توصيه مي شود

استفاده از غذاهاي گرم حداقل دو الي سه بار  -

 در هفته در وعده صبحانه توصيه مي شود.

در بيماران ناتوان و بي اشتها مي توان از فرني  -

جوانه گندم و جو استفاده کرد. )حاوي شير کم 

-1ليوان و جوانه گندم و جو از هر کدام  1چرب 

-2عدد و آرد برنج  5ق غ بادام پوست گرفته  2

  ق غ ( 1اشق غذاخوري و گلاب ق 3

وعده هاي غذايي توصيه هاي غذايي در ديگر * 

 ديگر: 

تهيه سوپ هاي مقوي مانند سوپ کدو  -

حلوايي، سوپ شير و جو، خوراک لوبيا با قارچ ، 

 هاي غذايي سوپ شير و قارچ کنار وعده

اضافه کردن سبوس هاي بسته بندي شده به -

 سوپ، آش کوکو و کتلت

 

 

سبزيجات پخته در انواع خورشت ها و دورچين ها  -

مانند خورشت لوبيا سبز، خورشت کدو، خورشت به، 

خورشت باميه، خورشت آلو اسفناج و خورشت 

کرفس به صوت پخته و بدون سرخ کردن توصيه مي 

 شود.

کوبيده لازم است کليه کباب ها اعم از جوجه يا  -

دقيقه بخار پز  10بعد از کباب شدن حداقل به مدت 

 شود.

استفاده از روغن زيتون در وعده هاي غذايي در  -

 صورت امکان توصيه مي شود.

حذف روش سرخ کردن و استفاده از روش هاي  -

 بخار پز ، آب پز، و يا تفت دادن .

استفاده از جوانه گياهان ) ماش، گندم، ...( ، نعنا و  -

 حان در کنار غذاري

هفته اي دو تا سه بار ماهي در برنامه غذايي  -

 گنجانده شود.

 منابع:

مديريت پيوند مرکز  - دفتر بهبود تغذيه جامعه،  معاونت بهداشتي

 سلامتکده طب سنتي بهاران تبريز -و درمان بيماري ها 
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