
 "از کرونا یریشگیپ یسالم برا هیتغذ"

ًٌذ هب ییتَاًذ ًؾبًِ ّب یثَدُ ٍ ه ذیتب ؽذ فیخف فیط یگزدد کِ دارا یه دبدیا ذیخذ یکزًٍب زٍطیدر اثز ٍ 91کٍَیذ 

هثل تَْع،  یػلائن گَارؽ یٍ گبّ یهؾکلات تٌفغ زیٍ عب یٌیث شػیًفظ، آثز یتت، عزفِ، گلَ درد، تٌگ ،یعزهبخَردگ

. اهب زًذیکزًٍب لزار گ زٍطیٍ زیتَاًٌذ تحت تبث یه یعٌ یگزٍُ ّب ِیّوزاُ داؽتِ ثبؽذ. کل ِاعْبل را ث بیثِ ،  بىیاعتفزاؽ ٍ  هجتلا

 یوٌیا غتنیثِ ًمـ ع بىیهجتلا ،یٍ کجذ یآعن ٍ هؾکلات تٌفغ بثت،ید، هجتلایبى ثِ ثیوبری للجی ػزٍلی ،فؾبر خَى ،عبلوٌذاى 

هزالجت اس  يیثٌبثزا، ّغتٌذ. 91خطز اثتلا ثِ کٍَیذ در هؼزك  ؾتزیث

 ِیتغذ  اعت. یافزاد کبهلا ضزٍر يیاثتلا در ا اس یزیؾگیآًْب ٍ پ

همبثلِ  یثذى ثزا یوٌیا غتنیع تیافزاد ٍ تمَ یهٌبعت در حفظ علاهت

     . دارد یًمؼ هَثز 91کٍَیذ  یوبریث ضُیّب ثِ ٍ یوبریثب ث

دٍ افل تؼبدل ٍ  ذیثب غتيیرٍساًِ، ثِ هٌظَر عبلن س ییدر ثزًبهِ غذا

هقزف اًَاع  یؼٌیحفظ علاهت ثذى اعت ٍ تٌَع  یثزا ًیبس هَردغذایی اس هَاد  یکبف زیهمبد یگزدد تؼبدل ثِ هؼٌ تیتٌَع رػب

آى، گَؽت ٍ تخن هزؽ ٍ  یّبٍ فزآٍردُ  زیّب، ؽ َُیه گزٍُ افلی غذایی )ًبى ٍ غلات،عجشی ّب، 6کِ در ییهختلف هَاد غذا

ّغتٌذ ٍ در فَرت  بىکغی " بجیتمز ییارسػ غذا یدارا ،ییدر ّز گزٍُ غذا ییحجَثبت ٍ هغش داًِ ّب( لزار دارًذ.  هَاد غذا

 آًْب اعتفبدُ ًوَد يیگشیتَاى اس خب یه ،ییهَاد غذا  یاؽتي ثِ ثزخًذ یدعتزع

ٍ  یحفظ علاهت یهٌبعت ثزا یکٌذ. آة  رعبً بفتیهٌبعت در ؼبتیآة ٍ هب َاىیثِ طَر هؼوَل ّؾت ل ذیدر رٍس ثب یفزدّز

 اعت.   یثذى ضزٍر یوٌیا غتنیع تیتمَ

اعت ثِ  هوکي زای.س ذیکٌ یسا خَددار یاًزص یّب یذًیدار ٍ ًَؽ يیکبفئ یًَؽبثِ ّب ضُیٍ ثَ یلَُْ، چب بدیس زیهمبد ذىیاس ًَؽ

 اعت. ذیهف شیدر حذ هتؼبدل ً یبّیگ یکوزًگ ، اًَاع دهٌَػ ّب یکوجَد آة ثذى هٌدز ؽَد. چب

هکول  ّشار ٍاحذی 055555عبلِ هبّبًِ یک پزل  91در خبهؼِ ًیبس اعت افزاد ثبلای  D يیتبهیکوجَد ٍ یثبلا َعیثب تَخِ ثِ ؽ

عبلِ ًیش ّز دٍ هبُ یک ػذد  91تب  1. کَدکبى ذیهقزف ًوب یطجك پزٍتکل ٍسارت ثْذاؽت ٍ درهبى ٍ آهَسػ پشؽک، D يیتبهیٍ

 یی خَدداری ؽَد.غذا یهکول ّب زیهقزف کٌٌذ.  اس هقزف خَدعزاًِ عب D يیتبهیٍّشار ٍاحذی  05، هکول 

آّي ،   یهؼذً ،اهلاح  C   ،B   ،A  یٌْبیتبهیگًَبگَى  اس خولِ ٍ یثِ خبطز داراثَدى هَاد هغذ  یٍ عجش َُیهقزف رٍساًِ ه

  وِیثخقَؿ  کزًٍب ث یبدیس یّب یوبریهب را در ثزاثز ث تَاًذیه ذیٍ کبرتٌَئ  ذیّوچَى فلاًٍَئ یذاًیاکغ یٍ  هَادآًت نیپتبعهٌیشین،

هثل  زیٍاگ زیغ یّب یوبریثزٍس ث  تَاًٌذیهختلف  ه یّب يیتبهیٍ ٍ یاهلاح هؼذً لیرًگبرًگ ثِ دل دبتیکٌذ. در ٍالغ هقزف عجش

 يیرا در افزاد کبّؼ دٌّذ. ّوچٌ یدعتگبُ گَارػ ٍ چبل یعزطبى ثِ خقَؿ عزطبًْب بثت،یفؾبر خَى ،د  ،یللج یّب یوبریث

 یکٌذ . چبل یزیدّذ خلَگ یه ؼیکِ احتوبل اثتلا ثِ کزًٍب را در فزد افشا یٍسى ٍ چبل ؼیتَاًذ اس افشا یه  یٍ عجش َُیهقزف ه

 در افزاد چبق ثیؾتز اعت. 91 ذیٍکَ اس یًبؽ زیؽَد. هزگ ٍ ه یػبهل خطز هْن اثتلا ثِ کزًٍب هحغَة ه کی



هثل اعٌفبج ،  یثزگ یّب یٍ  اًَاع عجش حیاس عبلاد ؽبهل اًَاع کلن، لجَ ٍ َّ ییاس کزًٍب در کٌبر ّز ٍػذُ غذا یزیؾگیپ یثزا

ثِ فَرت  دبتیگًَِ عجش يیلبدر ثِ هقزف ا یهؾکلات گَارؽ لی. اگز ثِ دلذیخَردى اعتفبدُ کٌ یعجش یٍ ثطَرکل یخؼفز

 .ذیکٌ رپشآة ثخب یآًْب را ثب کو ذ،یغتیخبم ً

ٍ  یًبرًد  سرد، یّبعجشی ّب ٍ  َُیًمؼ  دارًذ .ه یوٌیا غتنیع تیّغتٌذ کِ در تمَ یؼیطج یذاًْبیاکغ یآًت A ،C ٍیتبهیي ّبی 

،  زًٍباس ک  یزیؾگیدرپ ییکِ  ًمؼ ، ثغشا ؽَدی ه A يیتبهیثِ ٍ لیهبدُ در ثذى تجذ يیاس ثتبکبرٍتي  ّغتٌذ کِ ا یهٌجغ غٌ  زُیعجش ت

فزٍت، پزتمبل ،  پی، گزهک ،  اًبًبط ، گز یخزهبلَ ،سردآلَ، آلَ ، هَس، طبلج ،یهثل اًجِ ،طبلج ییّب َُیدارد . ه  بثتیعزطبى ٍ د

، ؽلغن ، لجَ، گَچِ  ییحلَا لیٍکلن لزهش، گل کلن ،کذٍ ،ّلَ، اسگ ذیاًَاع کلن عف ح،یهثل َّ ییّب یٍ ٌّذٍاًِ  ٍ عجش یًبرًگ

 C يیتبهیٍ یدارا َُیه یتوبه  ذیداؽتِ ثبؽ بدیّب ّغتٌذ. الجتِ ثِ  يیتبهیٍ يی، اعفٌبج اس هٌبثغ عزؽبر ا یفلفل دلوِ ا عٍ اًَا یفزًگ

 هْن ّغتٌذ.ٍ تمَیت عیغتن ایوٌی  حفظ علاهت ثذى ٍ ثزای  کِّغتٌذ 

کٌذ ٍ احتوبل  یه فتزیؽوب را رٍس ثِ رٍس ضؼ یوٌیا غتنیع یلٌذ ٍ ًوک ٍ چزث بدیهقزف س

ثب  ییهقزف تٌملات ٍ هَاد غذا یدر ٍالغ ثِ خب  دّذ. یه  ؼیؽوب  ثِ کزًٍب را افشا یاثتلا

دٍراى  يیتب ا نیکوتز اعتفبدُ کٌ یثب ًوک ٍ لٌذ ٍ چزث ییٍ لٌذ ثبلا اس هَاد غذا یًوک ٍ چزث

  .نیپؾت عز ثگذار یرا ثب علاهت یزیّوِ گ

 یچزا کِ ثِ ؽوب ه ذ،یتَخِ کٌ ییهَاد غذا یا ِیتغذ یرًگ یثِ ًؾبًگز ّب ذ،یخز يیدر ح

   )ًوک( لٌذ، چزثی ٍخَد دارد. نیعذ کِ در هحقَل هزثَطِ  چمذر  ٌذیگَ

هجذٍل  ِیثِ ًحَُ تغذ یا ضُیٍتَخِ  91 ذیاس اثتلا ثِ کٍَ یزیؾگیٍ پ یوٌیا غتنیع تیثحزاى کزًٍب ، ثِ هٌظَر تمَ یفؼل طیدر ؽزا

 یثزا یخَث بریتَاًذ فزفت ثغ یکزًٍب ه زٍطیاًتمبل ٍ بیاس اثتلا ٍ  یزیؾگیپ یهبًذى در خبًِ ثزا یرٍسّب گزید یؽَد. اس عَ

 عبلن ثبؽذ . ییغذا یالگَ یزیبدگیًبدرعت ٍ  یا ِیافلاح ػبدات تغذ

 

 

 ٍاحذ تغذیِ ثیوبرعتبى غذیز عیبّکل

 9055اردیجْؾت 

 

nut.behdasgt.gov.ir :هٌبثغ 


