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 چکیده 

  یی غذا  تیو حفظ وضع  یاب یمهم در سراسر جهان است. دست  ی چالش  19-د یکوو  ریجهانگ  یمار یدر حال حاضر ب:  مسأله بیان

 ریبدن تأث  ی منیا  ستمیبر س  یی غذا  م یدر رژ  ی و مصرف مواد مغذ  نهیبه  هیاست. تغذ  یاجبار  روسیو   نیمبارزه با ا  یمناسب برا

مناسب    ییغذا  میرژ  کیبدن است پس    یمنیا  ستمیس  تیتقو  یفعل  طیشرازنده ماندن در    یبرا  داریتنها راه پا  نیگذارد؛ بنابرا  یم

 . آماده کند روسیشکست و یتواند بدن را برا یم

همه   یکردن دوران نقاهت در ط  یمبارزه و سپر  ،یریشگی پ   یمناسب برا  ییغذا  میرژ  کیو حفظ    یابیدست:  پژوهش هدف

 . 19-دیکوو روسیو یریگ

ها و    وهیفراوان، م  زانیبه م  عاتی ما  دی، با 19-دیکوو  روسیاز ابتلا به و  یریشگیپ   یبرا  ییغذا  می در رژ: گیری نتیجه و  ها یافته

 و مکمل ها گنجانده شوند.   د یاشباع مف ریغ  یها یچرب ، ینیغلات، منابع پروتئ جات،یسبز

  ،ینیپروتئ  منابع  ،یسالم پر کالر  یغذاها  جات،یها و سبز  وهیفراوان، م  عاتیما  دی ، با19-دیکوو  روسیمبارزه با و  یبرا  ییغذا  میرژ  در

 اشباع و مکمل ها گنجانده شوند.  ریغ   دیمف  یها یچرب
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  ینیو منابع پروتئ  یسالم پر کالر  یغذاها  جات،یها و سبز  وهیفراوان، م  عاتیما   د ی، با19-دیکوو  یمار یدوران نقاهت ب  ییغذا  میرژ  در

 گنجانده شوند. 

راهکار   ن یاز مهم تر ی ک ی یمن یا ستمیو توجه به س تیوجود ندارد، تقو 19-د یکوو ی ماریب  یبرا ی که درمان قطع  نیتوجه به ا با 

  ی من یا  ستمیکننده س  فیمضر و تضع  ییاز مواد غذا  زیکننده و پره  تیتقو  ییمصرف مواد غذا  لیدل  نیموجود است؛ به هم  یها

 دارد.  تیاهم شیاز پ  شیبدن ب

نگه داشتن   دارتهیه  یآب برا  یمصرف مقدار کاف  ،یماریب  نی در دوران قبل کرونا، چه در زمان ابتلا و چه در دوران نقاهت ا  چه

،  ها   نیتامیو  افتیو در  یبدن   تیسالم نگه داشتن وضع  یو غلات برا  نیها، پروتئ  وهیم  جات،ی سبز  یبدن، استفاده از مقدار کاف

استرس   شیمهم است. با توجه به افزا  یانرژ  نیتأم  ند یفرا  یعضله در ط  هیاز تجز  افظتمح  یبرا  یکالر  نیاست. همچن  یضرور

 است. ازین  یعیطب یی غذا مینسبت به رژ یشتریب ی، به کالر19-دی از کوو یناش

شوند    یم  نیتام  ییبالا  زانیتا م  حیصح  هیتغذ  کیبدن با    ازیها و املاح مورد ن   نیتامیتوجه داشت که و  دیمصرف مکمل ها با   یبرا

 نشده است. هی عنوان توص چیو مصرف خودسرانه مکمل ها به ه 

از مواد غذا  یبه معن  ، ییغذا  میبدن با رژ  یمنیا  ستمیس  تیتقو از    ستیشده ن  یو فرآور  متیگران ق  ییاستفاده  و با استفاده 

 و متناسب با اقتصاد خانواده داشت  حیصح یا هیتوان تغذ ی م  ییمواد غذا یها نیگزیجا

 یی غذا  می، رژCOVID-19 روس،یکرونا، و لید واژه ها: ک
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Abstract 

Statement of Problem: Covid-19 pandemic is currently a major challenge worldwide. 

Achieving and maintaining a healthy diet to fight the virus is mandatory. Optimal nutrition 

and dietary intake of nutrients affect the immune system, Therefore, the only sustainable way 

to survive in the current situation is to strengthen the immune system, so a proper diet can 

prepare the body for defeating the virus. 

Research Purpose: Achieve and maintain a proper diet to prevent, fight and recover during 

the Covid-19 virus pandemic. 

Results and Conclusion:  To prevent Covid-19 virus infection, your diet should include 

plenty of fluids, fruits and vegetables, whole grains, protein sources, healthy unsaturated fats, 

and supplements . 

To fight Covid-19 virus, the diet should include plenty of fluids, fruits and vegetables, high-

calorie healthy foods, protein sources, unsaturated fats, and supplements . 

The Covid-19's recovery diet should include plenty of fluids, fruits and vegetables, high-

calorie healthy foods, and protein sources  . 
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Given that there is no definitive cure for Covid-19 disease, strengthening the immune system 

is one of the most important strategies available; For this reason, it is more important to 

consume foods that strengthen and avoid junk foods which weaken the immune system. 

Whether for prevention, during the fight against the disease or during the recovery period, 

drinking plenty of water for keep the body hydrated, eating plenty of vegetables, fruits, 

protein, and whole grains is essential to stay healthy and receive vitamins. High-calory foods 

are also important to protect muscle breakdown during the energy consumer fighting process. 

Due to the increased stress caused by Covid-19, more calories are needed than a normal diet . 

To take supplements, it should be noted that the vitamins and minerals needed by the body are 

provided to a high degree with a proper diet, and the arbitrary use of supplements is not 

recommended at all . 

Strengthening the immune system with diet does not mean using expensive and processed 

foods, and by using food substitutes, you can have a proper nutrition that fits the family 

economy. 
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