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 بخشِ اول

خوار  تغذیۀ اطفالِ شی 

دهی به  تغذیه با شتر مادر طفل نوزاد را در مقابل امراض وقایه و همچنان از مریض شدن در دوران طفولیت محافظت می کند. شتر

نوزاد در مقابل امراض انتانی موثر است، بخاطری که سیستم معافیت بدن طفل را از طریق انتقال مستقیم انتر بادی ها از مادر به 

طفل، قوی می سازد. در صورنر که در نزد مادر ویروس کرونا مشکوک و یا تصدیق شده باشد، مادران که هر یکی از علایم را دارند 

ند. و برای اطفال خود شتر م  یدهند، تماس جلدی دارند باید اقداماتِ احتیاطی را مدنظر بگتر

ده  اقدامات برای مادران شی 

  دهی تمرین نمایید. در صورنر که شما علایم  تنفسی مانند کوتاهی حفظ الصحۀ سیستم تنفسی را در جریان شتر

 ستفاده کنید. تنفس را داشته باشید، وقتر که به طفل تان نزدیک می شوید از ماسک های طتی ا

  دست های تان را با آب و صابون بشویید و یا ضد ، ی ید و بعد از تماس گرفتر قبل از اینکه با طفل تان تماس بگتر

 عفونی کنید. 

  .روزانه تمام سطوح را که با آن در تماس هستید پاک و ضد عفونی کنید 

   مریض کرونا هستید و یا مبتلا به مشکلات دیگری هستید 
ً
دهی اگر شما شدیدا که مانع از مراقبت تان و شتر

کش بدوشید و برای طفل بدهید.   مستقیم تان می گردد، شتر تان را توسط شتر

  در صورنر که شما بسیار مریض هستید و امکان دوشیدن شتر نیست، در این صورت از دایه و یا کسی که بتواند

د ید. و در صورت بهبودی دوباره شتر وع کنید. کودک تان را شتر بدهد کمک بگتر  هی را شر

  خوار تان و یا هم اطفال بزرگتر تان مشکوک  و یا تایید شده به  مرض کرونا هستید، مشوره اگر شما، طفل شتر

مادر،حمایت روحی روانی و حمایت های تغذیوی عملی را دریافت کنید. شما میتوانید این -های تغذیه با شتر

ی و به سطح جامعه از مشاوره ها و حمایت ها را از نزد افراد آموزش دی دۀ مراقبت های صحی، متخصصتر

مادر، دریافت نمایید.   مشاورین تغذیه با شتر

  
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 بخشِ دوم

 
 

 رهنمود تغذیۀ تکمیلی بعد از سن شش ماهگ

ی  6بعد از سن  مادر تامتر ي اطفال تنها با خوردن شتر ي نياز غذاني
 

نمي شود وبا يد علاوه بر شتر مادر به طفل غذاي کمکیي داده ماهکی
ي نيست که بايد 

ي متوقف شده و منجر به سوء تغذيه او میي شود . البته بدین معتی
شود در غتر اين صورت رشد طفل کند يا حتر

دهیي را کم کرد بلکه بايد مادر را ترغيب کرد که هر زمان که طفل میل داشت شتر خود را به او بدهد و بر اساس سن طفل  دفعات شتر
وع شود طفل تمايل خود را به خوردن غذاهاي ديگر   غذاي کمکیي بعد از شتر مادر به او بدهد . اگر غذاي کمکیي دير شر

ی چند نوبت نتر
 تکامل عمل جويدن به تعويق میي افتد و طفل غذاي ديگري جزء 

ی وامتحان کردن مزه و طعم هاي جديد از دست میي دهد . همچنتر
ي ، اختلال رشد وسوء تغذيه میي شودشتر   . مادر ويا مايعات را نمي خورد که اين خود منجر به کم غذاني

  ی اطفال را به  و نتر
مادر را بیشتر خوار را افزايش دهید. طوریکه دفعات تغذيه با شتر در طول مریضی مصرف مایعات شتر

 خوردن غذاهاي نرم ، متنوع، اشها آور و مطلوب تشويق كنيد. 

  خوار بدهيد و او را براي خوردن بيشتر تشويق كنيد  از معمول به شتر
، غذا را به دفعات بيشتر  .پس از مریضی

 

 ي بايد از نظر مقدار ونوع بتدري    ج به غذاي شتر خوار اضافه شود  . مواد غذاني
  

  .وع وبتدري    ج به مخلوطیي از چند نوع غذا تغيتر داده شود  ابتدا از يک نوع غذاي ساده شر
  

  وع وبه تدري    ج بر مقدار آن افزوده شود از  . مقدار کم شر
  

  ي مختلف حدود  اضافه کردن مواد غذاني
ی خوار بايد به يک نوع غذا عادت کند و  5 -7بتر روز فاصله لازم است . زيرا شتر

ي داشته باشد  بعد غذاي جديد اضافه شود . اضافه کردن يک به يک مواد سبب میي شود اگر ناسازگاري به يک ماده غذاني
 . شناخته شود همچنان دستگاه هاضمۀ طفل فرصت پيدا میي کند تا به غذا عادت کند

  

  . از شتر مادر باشد سپس به تدري    ج بر غلظت آن افزوده شود 
ابتدا بايد غذا رقيق باشد مثلا" غلظت آن کمي بيشتر

 عمل جويدن میي شود
ی ي غذا سبب ياد گرفتر  . سخت کردن تدريحیی

  

  وع غذاي ي ميل بود در خوردن آن نبا يد پا فشاري کرد میي توان يک تا دو اگر در شر تکميلیي شتر خوار به غذاي خاصي نی
 هفته آن غذا را حذف وسپس دوباره به او داده شود. 

 

 رهنمود های تغذیۀ معیاری اطفال

  .دهی در ساعت اولِ بعد از تولد  آغاز شتر

  مادر الی شش ماه، و معرفی غذا دهی انحصاری با شتر  های متمم کافی و مصون در سن شش ماه به بعد. شتر

  .و یا بیشتر از آن  
 
دهی الی دو سالگ  ادامۀ شتر
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 بخش سوم

 تغذیۀ بزرگسالان

وی می کنند، صحتمند تر، دارای سیستمِ معافیت   تغذیهء مناسب و مصرف آب حیانر است. کسانی  که از رژیم غذاني متعادل پتر

 می باشند. بناءً شما باید روزانه انواعِ از غذا های تازه و غتر پروسس شده را جهتِ قوی و کمتر در معرضِ خ
طر امراض مزمن و انتانی

 
ی
ی و انتر اوکسیدانت ها( را مصرف کنید. آب به مقدارِ کاف الها، فایتی های رژیم، پروتتر

ی نیازمندی های بدن ) به ویتامینها، متی تامتر

، دیابت و شطان ها را کاهش دهید. . از بوره، نمک و چرنی بنوشید  ، امراض قلتی
ر
،چاف  ها اجتناب کنید تا خطرِ اضافه وزنی

 . از غذا های تازه و غی  پروسس شده استفاده کنید؛1

  ِیجات تازه، حبوبات ) مثلِ انواعِ لوبیا و عدس(، مغزیات، غلاتِ کامل ) جوِ پروسس نا شده، برنج ی میوه های تازه، ستی

ین، کاساوا و شلغم(، غذا های از منابع حیوانی نصواری، گندم و  همچنان از گیاهانِ ریشه ني مانند کچالو، کچالوی شتر

، تخم( را مصرف کنید.   )مانندِ گوشتِ شخ و سفید، شتر

  ،یجاتِ تازه ی گرام   ۱۶۰گرام غلات،   ۱۸۰روزانه دو گیلاس ) چهار خوراک( میوهء تازه، دو و نیم گیلاس ) پنج خوراک( ستی

 الی سه بار( مصرف نمائید.  ۲بار و گوشتِ سفید هفتهء  ۲الی  ۱و حبوبات ) گوشت شخ هفتهء  گوشت

 یجاتِ خام به جای غذا های حاوی شکر، نمک و چرنی بلند استفاده کنید.  ِبه حیث ی   اسنک از میوه ها و ستی

  ی های مهم در ِ ویتامتر
ی ید چون امکانِ از دست رفتر ی یجات و میوه ها را زیاد نت  ی  آنها است. ستی

  .یجاتِ قطی ها استفاده می کنید، از نوعِ بدونِ شکر و بوره آن مصرف کنید ی  که از میوه ها و ستی
 در صورنر

 آب بنوشید؛2
ی
 . روزانه مقدارِ کاف

  ،آب جهتِ زنده بودن لازم است. انتقال دهندهء مواد مغذی و سایر مرکبات در خون است، تنظیم کنندهء حرارتِ بدن

 مواد زائد و لوبریکانت در مفاصل می باشد. دفع کنندهء 

  گیلاس آب بنوشید.   ۱۰الی  ۸روزانه از 

  ،)یجات ) جوسِ لیمو بدونِ شکر ی ین انتخاب است، اما شما میتوانید که از نوشابه های دیگر مثلِ آب میوه و ستی آب بهتر

ی زیاد مصرف ی استفاده کنید، اما باید مواظب باشید تا از کافئتر ین شده،  قهوه و چای نتر نکنید و از جوسهای میوه ني شتر

ی اجتناب کنید.  بت های میوه ني غلیظ شده نتر  شر

 . از مقدارِ متوسطِ چربی ها و روغن ها استفاده کنید؛3

  از چرنی های غتر مشبوع که در ماهی، آواکادو، مغزیات، روغنِ زیتون،سویا، کانولا، تخم آفتاب پرست و جوازی پیدا

 ه کنید تا روغن های مشبوع که در گوشت های پرچرب، مسکه، قیماق، پنتر پیدا میشود. میشود بیشتر استفاد

  .گوشتِ سفید ) مرغ و ماهی( را انتخاب کنید، چون نظر به گوشتِ شخ حاوی مقدار چرنی کمتر است 

  .از گوشت های پروسس شده بخاطری که حاوی مقدارِ زیاد نمک و چرنی است اجتناب کنید 

 تِ کم چرب تا حد امکان استفاده کنید. از شتر و لبنیا 

  از چرنی های ترانس است، اجتناب کنید. چرنی های ترانس در غذا های 
از محصولاتِ صنعتر که دارای مقادیر بیشتر

ا های یخ زده شده، انواعِ بیسکویت و مارگارین پیدا می شود. پروسس شده، اسنک ها، غذا های شخ شده ی  ، پتر

 مک و شکر استفاده شود؛. به مقادیر کم از ن4

  .در هنگامِ تهیهء  غذا از مقدارِ محدود نمک و محصولاتِ حاوی سودیم مثل ساسِ سویا و ساسِ ماهی استفاده شود 

  .از غذا های اسنکی به دلیل اینکه حاوی مقدارِ زیاد از نمک و شکر است، اجتناب گردد 

 مصرفِ نوشابه های گاز دار  یا سودا دار و سایر نوشابه ه ، ای که مقادیر بلند از شکر هستند مثلِ جوس های میوه ني

، شتر های طعم دار محدود ساخته شود.  بت های غلیظ شدهء  میوه ني  شر

  .ین مثل کلچه، کیک و چاکلیت مصرف کنید  میوه های تازه را به عوضِ اسنک های شتر

ون از خانه اجتناب کنید؛۵  . از خوردنِ غذا در بی 

 ا سطح تماس با مردم را کم کنید و از خطرِ ملوث شدن به ویروسِ کرونا در امان باشید. در خانه غذا بخورید ت 

  .کسانی که دارای شفه و مشکلاتِ تنفسی هستند 
ً
ی با مردم را حفظ کنید، خصوصا  فاصلهء یک متر
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 آن زیاد است، خود داری 
 

ی در مکان های مزدحم مثلِ رستورانتها و کافه ها که امکانِ آلودگ کنید و روزانه چندین   از رفتر

 مرتبه دستهای تان را بشویید. 
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 بخش چهارم

 19رژیم غذابی برای مریضان مصاب به کوید 

ورت برای همه یکسان در نظر گرفته شده است. این رژیم  ۱9این رژیم غذاني جهتِ مریض های مصاب به کوید  میباشد. انرژی مورد ضی

ساعت فراهم  ۲4کیلوکالوری انرژی مورد نیاز را در   ۱۰۰+_ ۲5۰۰غذاني در حدود 

                             میکند.                                                               

 ایام هفته صبح  نیم چاشت چاشت دیگر شام

یک کاسه قورمه 
لوبیا+ یک عدد 
نان+ یک کاسه 
سلاد+یک کاسه 

 ماست
۶۰۰کالوری=   

دو عدد سیب و یا  
 کینو+ دو عدد کیله

3۰۰کالوری=  

یک کاسه سوپ 
ترکاری که حاوی ) 
 ، ی زردک، گشنتر
نخود یا جو( 
باشد+ یک 

متوسط بشقاب 
برنج + یک توته  
گوشت خوب 
پخته شده+یک  
کاسه کوچک 
قورمۀ کدوی 
+ یک کاسه  ی ستی

 ماست
7۰۰کالوری =   

چای+  
بیسکیوت 
سبوس دار+ 
 پنج عدد خرما

۲۰۰کالوری=   

نیم ساعت قبل از 
صبحانه دو گیلاس 

گرم  آب شتر
یک گیلاس متوسط 
شتر غتی شده با 
ی دی+یک  ویتامتر
دانه تخم جوشانده 

نه نان شده+ یک دا
و یا یک دانه ناشتا+ 
سه قاشق غذا 

بوره)قاشق چای(+ 
دو عدد چهارمغز+ 
ی   چای سیاه یا ستی

7۰۰کالوری =  
 

 شنبه

گرام گوشت   ۲5۰
مرغ خوب پخته 
شده+ دو عدد  

کچالوی جوشانده 
شده+ یک کاسه 
سلاد+ یک عدد 

 نان
7۰۰کالوری=   

 + یک گیلاس شتر
چهار توته بسکیوت 
سبوس دار+ پنج 

 دانه خرما
 

۲۰۰کالوری=   

یک کاسه شوربا کم 
چرب حاوی ) 
زردک، کچالو،  
 + ی گشنتر

نخود+لوبیا یک 
توته گوشت کم 
چرب(+ یک کاسه 
سلاد+ یک عدد 

 نان
7۰۰کالوری=   

دو دانه کیله با 
 دو دانه کینو

3۰۰کالوری=   

قبل از صبحانه دو  
گیلاس آب 

گرم+ دو عدد  شتر
تخم جوشانده+ 
  ۲۰یک عدد نان+ 

گرام بادام+یک 
+سه  توته پنتر
قاشق چایخوری 
 بوره+ چای
7۰۰کالوری=   

 یکشنبه

یک بشقاب قورمۀ  
کدو و یا ترکاری 
 ، فصلی )گلت 

بامیه، بادنجان(+ 
یک عدد نان+ یک  
کاسه ماست+ یک 

 دانه سیب
7۰۰کالوری=   

گرام    ۲۰چای با 
  ۲۰کشمش سیاه+ 
 گرام چهار مغز

۲۰۰کالوری=   

یک کاسه سوپ 
ترکاری+ یک 
یک  بشقاب برنچ+ 

کاسه لوبیا + یک  
کاسه ماست+یک  
کاسه سلاد+ نیم 

 عدد نان
۶5۰کالوری=   

میوه فصل 
حاوی مقدار 
ی  بالای ویتامتر
سی مثل کیوی یا  

 کینو
3۰۰کالوری=   

نیم ساعت قبل از 
 صبحانه آب گرم

یک توته پنتر وطتی 
گرام(+ دو   ۱5۰)

قاشق مربا+ سه 
عدد چهارمغز+ یک 
دانه نان+ سه 
قاشق چایخوری 

ی یا بوره + چای ستی
 سیاه

 کالوری= 
7۰۰ 

 دوشنبه

یک کاسه قورمه 
لوبیا+ یک عدد 
نان+ یک کاسه+ 

دو دانه سیب و یا دو 
دانه کینو+ دو دانه  

 کیله

یک کاسه سوپ 
ترکاری که حاوی ) 
 ، ی زردک، گشنتر

چای+  
بیسکیوت 

نیم ساعت قبل از 
صبحانه دو گیلاس 

گرم  آب شتر

 سه شنبه
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یک کاسه ماست 
 سلاد
۶۰۰کالوری=   

3۰۰کالوری= نخود یا جو(  
باشد+ یک 

بشقاب متوسط 
برنج + یک توته  
گوشت خوب 
پخته شده+یک  
ی  ی کاسه قورمه ستی
فصل+ یک کاسه 

 ماست
7۰۰کالوری =   

سبوس دار+ 
 پنج دانه خرما

۲۰۰کالوری=   

یک گیلاس متوسط 
شتر غتی شده با 
ی دی+یک  ویتامتر

دانه تخم 
جوشانده+ یک 
دانه نان و یا یک 
 دانه ناشتا+ سه
قاشق غذا 

بوره)قاشق چای(+ 
دو عدد چهارمغز+ 
ی   چای سیاه یا ستی

7۰۰کالوری =  
 

گرام گوشت   ۲5۰
مرغ خوب پخته 
شده+ دو عدد  

کچالوی جوشانده 
شده+ یک کاسه 
سلاد+ یک عدد 

 نان
7۰۰کالوری=   

 + یک گیلاس شتر
چهار توته بسکیوت 

 سبوس دار
 

۱5۰کالوری=   

یک کاسه شوربا کم 
 چرب حاوی )
زردک، کچالو،  
+ نخود+  ی گشنتر
لوبیا+ یک توته  
گوشت کم 

چرب(+ یک کاسه 
سلاد+ یک عدد 

 نان
7۰۰کالوری=   

دو دانه کیله با 
 دو دانه کینو

3۰۰کالوری=   

قبل از صبحانه دو  
گیلاس آب 

گرم+ دو عدد  شتر
تخم جوشانده+یک 
+ یک عدد  توته پنتر

گرام   ۲۰نان+ 
بادام+سه قاشق 
چایخوری بوره+ 

 چای
7۰۰وری= کال  

 چهارشنبه

یک بشقاب قورمۀ  
کدو و یا ترکاری 
 ، فصلی )گلت 

بامیه، بادنجان(+ 
یک عدد نان+ یک  
کاسه ماست+ یک 

 دانه سیب
7۰۰کالوری=   

گرام    ۲۰چای با 
  ۱۰کشمش سیاه+ 

گرام چهار مغز+ 
 پنج دانه خرما

۲۰۰کالوری=   

یک کاسه سوپ 
ترکاری+ یک 

بشقاب برنچ+ یک  
کاسه لوبیا + یک  
کاسه ماست+ نیم 
عدد نان+یک  
 کاسه سلاد
۶5۰کالوری=   

میوه های حاوی 
ی سی بالا  ویتامتر
دو دانه کیوی و 
یا کینو + یک 
 دانه سیب
3۰۰کالوری=   

نیم ساعت قبل از 
 صبحانه آب گرم

یک توته پنتر وطتی 
گرام(+ دو   ۱5۰)

قاشق مربا+ یک 
عدد نان+ سه 
قاشق چایخوری 
بوره+ سه دانه 

چای چهار مغذز+ 
ی یا سیاه  ستی

7۰۰کالوری=   

 پنجشنبه

گرام گوشت   ۲۰۰
مرغ خوب پخته 
شده+ دو عدد  

کچالوی جوشانده 
شده+ یک کاسه 
سلاد+یک دانه  
کیوی+ یک عدد 

 نان
۶5۰کالوری=   

یک گیلاس شتر 
پرچرب غتی شده با 
ی دی+ پنج  ویتامتر
توته بیسکیوت 
 سبوس دار

 
۲5۰کالوری=  

یک کاسه شوربا کم 
چرب حاوی ) 

دک، کچالو،  زر 
+ نخود+  ی گشنتر
یک توته گوشت  
کم چرب(+ یک  
کاسه سلاد+ یک 

 عدد نان
۶۰۰کالوری=   

میوه های حاوی 
ی سی بالا  ویتامتر
دو دانه کیوی و 
یا کینو + یک 
 دانه سیب
3۰۰کالوری=   

دو گیلاس آب 
گرم+ دو عدد  شتر
تخم جوشانده+ 
  ۲۰یک عدد نان+ 

گرام بادام+یک 
+سه  پیلاس شتر
 قاشق چایخوری
 بوره+ چای
7۰۰کالوری=   

 جمعه

  

گرم نوشیده شود، همچنان در وعده های غذاني چاشت و شام نارنج و یا لیمو باید در سلاد  نوت: روزانه حد اقل دو لیتر آب پاک و شتر

ی مذکور جهت ارتقا سیستوجود داشته باشد. از میوه های حا ی سی استفاده گردد و یا هم از مکمل آن ویتامتر م معافیت بدن وی ویتامتر
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به هیچوجهه از برنامه غذاني حذف نگردد. در این مینوی غذاني لبنیات که در نظر گرفته شده است  استفاده شود. میوه و ترکاری تازه

 همه پاستوریزه شده باشد.                                                                                               

 

 ع: مشوره های سازمانِ صحی جهان در رابطه به تغذیه در هنگام شیوع مرض کرونامنب

 

 

ی داکتر  ول انتان به رهتی
این رهنمود به هدایت جناب وزیر صحت عامه توسط ریاست تغذی عامه و تحت نظر کمیته وقایه و کنتر

ول امراض تهیه شده است،   بشتر احمد حمید ریس عمومی وقایه و کنتر

با  ۰744۶۶9999در صورنر که در مورد این رهنمود هر ملاحظه، پرسش و یا نظری داشته باشید از طریق وایتی یا واتس آپ به شماره 

ول انتان در وزارت صحت عامهکمیته  ید، چون همه ی ما و شما در مورد این ویروس جدید هر روز می آموزیم، وقایه و کنتر  تماس بگتر

 


