
  )١٩(کووید و شيوع ویروس کرونا  درفصل گرماتوصيه های تغذیه ای 

 درحالت. يابد مي افزايش نيز بدن محيط،دماي دماي افزايش و تابستان فصل در هوا شدن گرم با  

 بــدن مختلــف هــايه دستگا گرما هنگام به ولی است درجه ٣٨ تا ٣۶ بين بدن حرارت درجه عادی

 عــرق باعث دهندكه مي انجام را مضاعفي هاي فعاليت بدن رونيد دماي حفظ و کردن خنك براي

 بــه باعــث و دفــع بدن از ها ويتامين و املاح زيادي مقدار آب بر علاوه حالت این در .شود می کردن

 بــدن فــردی اســتعداد یــا و محيطــی دلایــل بــه اگر شود مي بدن هاي الكتروليت تعادل خوردن هم

 دچــار شــخص برســد بــالاتر یــا و درجه ۴٠ به و کند حفظ متعادل حد در را دما تعریق طریق از نتواند

  .شود مي گرمازدگي

  گرمازدگي علائم
  

س تنــد، نــبض ، خشــك و گــرم پوســت ، پوست قرمزي ، خستگي ، ضعف     ســردرد، ســريع، تــنف

 مــرگ احتمال و رفته كما به فرد یابد ادامه وضعيت این اگر که هوشياري عدم تهوع، لبها، خشكي

  .اردد وجود

 تقريبــاً  كودكان بدن آب حجم چراکه هستند سالمندان و كودكان گرما برابر در افراد پذيرترين آسيب

 آبــي كــم دچار و دهند مي دست از آب زيادي مقدار گرما هنگام به و است بزرگسال افراد برابر  2

 يبــ يابــد ادامــه آبــي كــم اگــر امــا كنــد مــي تشــنگي احســاس فــرد آبي كم شروع در .شوند مي

  .شود مي ظاهر علائم ساير و تهوع ، ضعف اشتهايي،

  

  : گرمازدگی و آبی کم کنترل و پيشگيری برای ای تغذیه های روش

  
ً  و گرم هواي معرض در کمتر شود می توصيه براينکه علاوه آبی کم با مقابله براي      قرارگرفته نورآفتاب مستقيم تابش خصوصا

  :گردد می تاکيد زير موارد شود

  بنوشيد مایعاتو آب

  

  

  

  

  

  

  

  

 صــورت در و است لازم روز در مايعات و آب ليوان ٨ حداقل نوشيدن گرمازدگی از جلوگيری برای    

 جلوی تواند می که است نمک مقدارکمی و آبليمو قطره چند حاوی آب خوردن گرما شدن طولانی

) ریحــان گيــاه دانــه(تیشــرب ،تخــم خاکشــير و ليمــو بــه شربت خوردن همچنين .بگيرد را گرمازدگی

شود مصرف آب جرعه جرعــه و نــه  توصيه می .است گرمازدگی از جلوگيری برای نوشيدنی بهترین
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درد  به صورت یکدفعه انجام شود چرا که هنگام ورود یک دفعه آب به بدن و عدم ورود املاح به بــدن،

رنــد ماننــد بيدمشــک استفاده از عرقياتی که طبــع خنــک دا همچنين.شود در ناحيه شکم ایجاد می

 .تواند بسيار مفيد باشد و شاه تره نيزمی ،کاسنی

 ننماييد آب راجايگزين باشند مي كافئين حاوي كه گازدار هاي نوشابه و قهوه مثل هايي نوشيدنی

هایی  شود لذا آن چای ادرارآور هستند و سبب از دست دادن آب بدن می زیرا این نوشيدنی ها و

نبایــد  نوشــيدنی هــای گــازدار ترجيحــا. چــای کمرنــگ بنوشــند دارند نهایتاکه عادت به خوردن چای 

   .ریزند به هم می نيز استفاده شود چرا که دستگاه گوارش را

مصرف شربت و نوشيدنی های شيرین توصيه نمــی شــودچون هضــم قنــد نيــاز بــه دفــع اب دارد و  

  .اینچنين هستندنيز  باعث کم آبی می شود. آب ميوه های صنعتی دارای قند افزوده

  
  کنيد مصرف سبزیجات و ميوجات

  
 و ،کــاهو فرنگــي ،گوجــه خيار طالبي، هندوانه، مثل دار آب های سبزي و ها ازميوه مداوم استفاده

 در مهمــي بســيار نقــش فيبــر و فراوان آب بودن دارا دليل به گيلاس و آلبالو توت، نظير ریز ميوجات

 افزودن با .دارند تعريق از حاصل رفته ازدست هاي روليتالكت جبران و يبوست آبي، ازكم پيشگيري

 با بيشتر و بهتر توانيد می تان روزانه ی برنامه به طبيعی صددرصد های ميوه آب و غذایی مواد این

 جزو نيز سرد پاستاهای خنک، سالادهای انواع ولرم، های سوپ همچنين .کنيد مقابله هوا گرمای

  .هستند تابستانی مناسب های خوردنی

 آب از .دهيد کاهش توانيد می تا را سس مصرف کنيد ميل سالاد خواهيد می اگر باشد حواستان

 آب یــا آبميــوه با اضافه کــردن توانيد می حتی .کنيد استفاده چاشنی عنوان به سرکه یا ليموترش

 بــرای خــوبی ی گزینــه هــم ماســت .کنيد سس خانگی درست زیتون روغن به سرکه یا ليموترش

 از پيشــگيری بــرای ســبزیجات و ميوجــات نمــودن ضــدعفونی و شستشو. است سالاد ویر سس

  .گردد می تاکيد نيز گوارشی یها بيماری

  

  

  

  بخورید وعده چند در و کم حجم در را غذا
  

 و ســنگين غــذای یــک بــاره یــک اینکــه تــا بخورید کم حجم با غذا وعده چندین روزانه که است بهتر

 کــه هــم وقتی و دارد بيشتری انرژی به نياز سنگين غذاهای هضم برای ما بدن .کنيد ميل پرحجم



 گرمتــان بيشــتر اینکــه یعنــی یابــد؛ می افزایش هم درونی دمای رود می بالا مصرفی انرژی ميزان

 و گــردو ســبزيجات، بــا همــراه خيار و ماست مخلوط مانند سنتي غذاهاي از استفاده .شد خواهد

خوردن روزانه یک وعده غذای ســرد مثــل .باشد گرما فصل رد مناسب غذاي يك تواند مي كشمش

  نان و پنير کم نمک می تواند رطوبت بدن را حفظ کند.

  
  کنيد محدود را پروتئينی مواد از برخی مصرف

  
 .کنــد توليــد بيشــتری گرمای بدن که شوند می باعث قرمز های گوشت مانند ها پروتئين از برخی

 انــرژی ميــزان حبوبــات یــا و مــرغ بــا شــده تهيه غذای وعده یک هضم برای که باشيد داشته توجه

  .بود خواهد کمتر کباب هضم از بدن مصرفی

  
  دهيد کاهش را ها چربی مصرف

  

 واقع در .شود می غذا هضم و گوارش سرعت کاهش باعث زیاد ميزان به هم آن ها چربی مصرف

 دليل همين به کنند می لتحمي بدن به مضاعفی تلاش بدن در شدن تجزیه و هضم برای ها چربی

 بدنتان دمای تا کنيد محدود را چرب مواد مصرف لذا برود بالا بدن داخلی دمای شوند می باعث هم

  .شود کنترل بهتر

  
  ننوشيد سرد خيلی های نی نوشيد

  

 هــای نوشــيدنی بایــد زیاد گرمای با مقابله برای که دانند می ای حرفه بيابانگردان و صحرانشينان

 می زده یخ و سرد های نوشيدنی سمت به هوا شدن گرم با که عموم تصور برخلاف .دنوشي ولرم

 را آن دمــای ناگــاه به و نموده وارد بدن به شوک خنک های نوشيدنی قبيل این که بدانيد باید روند

 بــه را خــود دمای کند می تلاش و شده عمل وارد زود خيلی بدن هم همين برای .آورند می پایين

   .شد خواهد گرمتان بيشتر هم نتيجه در رساندب تعادل حد

 اجــاق خــود .کنيــد محدود را بودن گاز اجاق کنار در و پز و پخت زمان مدت توانيد می تا این بر علاوه

  .کنيد صرف کمتری انرژی و تهيه خنک و ساده غذاهای .گرماست منبع گاز

 

  و گرما :) ١٩ید و(کوکرونا ویروس شيوع 

ــظ  ــزوم حف ــه ل ــه ب ــا توج ــه مناســب در شــرایط شــيوع ب ــا تغذی ــدن ب ــی ب ســلامت سيســتم ایمن

ویــروس کرونــا توصــيه مــی شــود بــه منظــور جبــران آب و امــلاح و ویتــامين هــای بــدن در روزهــای 

ــل  ــل (مث ــازه فص ــات ت ــوه ج ــوه طبيعی،مي ــرف آب مي ــود و مص ــت ش ــافی دریاف ــه آب ک ــرم، روزان گ

گوجـــــــه،خيار،کاهو و ..)شـــــــير و هندوانـــــــه،طالبی،زردآلو،هلو،گيلاس و...)،ســـــــبزیجات(مانند 

  .ماست کم چرب و سوپ در برنامه غذایی مدنظر قرار گيرد
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