
نکات ساده و کاربردی تغذیه سالم 

بسیج ملی تغذیه سالمبمناسب

:با شعار

کروناتغذیه سالم برای پیشگیری از 

قسمت اول



دن با تغذیه صحیح و تقویت سیستم ایمنی ب 
.       پیشگیری کردکرونامی توان از ابتلا به 

گرانغذاییموادمصرفمعنیبهصحیحتغذیه
.نیستقیمت

با استفاده از جایگزین های مواد غذایی می توان 
تغذیه ای صحیح و متناسب با اقتص اد ا انواده 

.                                                                        داشت

تبعیت از یک الگوی تغذی ه ای کرونادر بحران 
سالم یکی از مهمترین عوامل در تقویت سیس تم

.                                          ایمنی محسوب می شود

در اانه ماندن و عدم تحرک ک ایی و تغذی ه 
نامناس  ب من   ر ب  ه بیم  اری ه  ای غی  ر 

می شود و ریس ک ..( اون وقلبی،یشار)واگیر
.                را ایزایش می دهدکروناابتلا یرد به 



، مکمل ه ای م ولتی ازکرونابرای پیشگیری _1
.                       مصرف نکنیداودسرانه ویتامین را 

واحد سبزی و میوه5با مصرف روزانه حداقل _2

(عدد میوه و سه وعده سبزی2)

.مورد نیاز بدن را تامین کنید"سی"ویتامین 



یک عدد پرتقال یا دو عدد نارنگی متوسط _3
مورد نیاز بدن ب رای تقوی ت "سی"ویتامین 

.                          سیستم ایمنی را تامین می کند

سال برای تقوی ت سیس تم ایمن ی 12ایراد بالای _4
هزار واح دی 50ماهانه یک مکمل ویتامین دی بدن، 

.                                                                        مصرف کنید



یک عدد مکمل دوماهسال هر 12تا 2کودکان _5
سیستم تقوبتبرای "دی"هزار واحدی ویتامین 50

.ایمنی مصرف کنند

هزار50یک عدد دوماههر 

از مواد غذایی کم نمک کرونادر دوران همه گیری _6
.                           ،کم چربی و با قند کمتر استفاده کنید



، ان وا  حلواییمثل شلغم، کدو جاتیفی صیاز _7
د هستن"سی"و "آ"که سرشار از ویتامین هیوجکلم و 

.                                                                   استفاده کنید



در هنگام ارید ب ه نش انگرهای رنگ ی تغذی ه ای _8
که به شما می گوین د کنید،چرامحصولات غذایی توجه 

در محصول مربوطه چقدر نمک و قند و چرب ی وج ود 
.                                                                                         دارد



با زندگیحایظیادا = کروناایزایش احتمال ابتلا به = چاقی 

بیش از دیگر ایراد استکرونااحتمال ابتلای ایراد چاق به _9
در آن ه ا کمت ر کروناو همچنین احتمال زنده ماندن در اثر 

.                                   باشیدوزنتانمی باشد پس به یکر کنترل 



، برای پیشگیری از کرونادر دوره همه گیری _10
ایزایش وزن در اانه با کودکان اود بازی های 
پ       ر تح       رک ان        ام 

.                                                                          دهید

ه برای تحریک بیشتر یرزندانتان ب
تحرک در اانه ، یعالیت گروهی 

.ان ام دهید


