
 

 

 

 

  كوفيد-19المحافظة على نمط غذائي صحي خلال جائحة

 19-كوفيد
(المعروفة باســم فيروس كورو�) بالكثير من التغيرات في الحياة اليومية للأفراد في مختلف   19-تتســبب جائحة كوفيد

 أسلوب عيش صحي في هذه الأوقات الصعبة. أنحاء العالم. لكن ثمة ما يمكن القيام به للمحافظة على 

ــادرة عن منظمة الصـــــحة العالمية والحكومات للوقاية من  ــائح الصـــ لعلّ الأهمّ هو تشـــــجيع الجميع على اتباع النصـــ
والمحافظة على شــــــــروط النظافة الحماية الأفضــــــــل   الجســــــــدييعدّ التباعد ووانتقال عدواه.   19-الإصــــــــابة بكوفيد

من خلال   ةويمكن الاطلاع على توجيهات منظمة الصــحة العالمي  .19-لإصــابة بكوفيدلأنفســكم وللآخرين لعدم ا
 www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-publicالرابط التالي: 

 الجيّدة  التغذية 
وتتسـم التغذية الجيّدة بأهمية خاصـة أثناء الإصـابة بالمرض وبعده. فحالات العدوى لها تأثيرات جسـدية بالغة خاصـة 
ــافية. لذا، من الأهمية بمكان المحافظة  في حال تســــــببت بارتفاع الحرارة حيث يحتاج الجســــــم إلى طاقة ومغذ�ت إضــــ

لات غـذائيـة الوقـايـة ي غـذاء أو مكمّ لأ  ه لا يمكن. وفي حين أن ـ19ّ-حي خلال جـائحـة كوفيـدعلى نمط غـذائي صــــــــ ـــ
 . وتقويته جزءًا هامًا من دعم جهاز المناعةيشكّل الحفاظ على نمط غذائي صحي  فإن، 19-من الإصابة بكوفيد

ا البلدان التي اتخذت تدابير متشــددة للإغلاق والتباعد الجســدي إلى   اتخاذ تدابير لحماية القدرة على وعمدت أيضــً
الحصـــــول على الأغذية ولم تشـــــهد تلك البلدان حتى الآن اضـــــطرابات كبرى في الإمدادات الغذائية. وتقوم منظمة 
الأغذية والزراعة للأمم المتحدة (المنظمة) وغيرها من الوكالات التابعة للأمم المتحدة بتشـــــاطر أفضـــــل الممارســـــات 

ا تقوم ويمكن الاطلاع على مزيد من المعلومات عمّ ان اســتقرار الإمدادات الغذائية. ملمســاعدة الحكومات على ض ــ
بــــــه الــــــبــــــلــــــدان ومــــــؤســــــــــــســـــــــــــــــات الأعــــــمــــــال الأخــــــرى بهــــــذا الصـــــــــــــــــدد عــــــلــــــى الــــــرابــــــط الــــــتــــــالي: 

www.youtube.com/watch?v=cHCWKEOwmnc 
ــعبة. وتختلف الأنماط  ــتهلاك ما يلزم لنمط غذائي صـــــحي خلال هذه الأوقات الصـــ ــراء واســـ ولا يزال بالإمكان شـــ

كبير من مكان إلى آخر تبعًا لعوامل عديدة من بينها العادات الغذائية والثقافة. لكن  الغذائية على الرغم من  ،  نا إلى حد ّ
كيفيـة اختيـار المزيج الملائم من الأغـذيـة للحصــــــــــول على نمط  حول  لمعرفـة  ا   الكثير من الغـذاء،  حول    ذلـك، فنمتلـك، 
 ما كنا نعيش.  أين غذائي صحي  
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http://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
http://www.youtube.com/watch?v=cHCWKEOwmnc
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 التوصيات 
 : على الجميع الفاو لمنظمة تشجع صحية، غذائية أنماط على وللحفاظ

  بما يؤمّن موعاتهذه المجومن مختلف  الأغذيةات مجموعواحدة من من الأغذية ضمن كل  متنوع عدد تناول •
أعدّت المنظمة نصائح حول النمط الغذائي الصحي في قد من المغذ�ت الضرورية. و  ةالكافي تناول الكمية

بلادكم من خلال مجموعة من الخطوط التوجيهية بشأن النظم الغذائية القائمة على الأغذية في العديد من  
 البلدان وبإمكانكم الاطلاع على النصائح الخاصة ببلدكم على الرابط التالي:  

www.fao.org/nutrition/nutrition-education/food-dietary-guidelines/home/ar/ 
ــار • ــار تناول كميات كبيرة من الفاكهة والخضـ ا وافرًا من الفيتامينات والمواد كمًّ   الطازجة. تؤمّن الفاكهة والخضـ

ــافة إلى الأ ا على الحد من ز�راتكم إلى المعدنية إضـــــــ ــً ــحية. وحرصـــــــ لياف التي نحتاج إليها لأنماط غذائية صـــــــ
ا شــــراء فاكهة وخضــــار  الأســــواق أو المتاجر الكبرى، إضــــافة إلى الفاكهة والخضــــار الطازجة، بإمكانكم أيضــــً

. لكن، في سياق معدنية  ومواد  فيتامينات  على أيضًا  يحتوي والخضار الفاكهة  من  النوع  فهذامجلّدة أو معلّبة.  
ــكر أو الملح أو  ــاف إليها أحياً� مكو�ت أخرى مثل الســــــــ عملية تعليب هذه المنتجات وتجهيزها، قد تضــــــــ
المواد الحافظة. فتأكدوا من قراءة بطاقات التوســـــيم لكي تختاروا ما هو الأفضـــــل لكم ولأســـــرتكم للحد من 

 تناولكم لهذه المكو�ت. 

ب الكاملة والجوز�ت والدهون الصـــحية على غرار زيوت الزيتون أو الســـمســـم اتباع نمط غذائي غني بالحبو  •
 الأنماط. من شــأن هذه أو الفول الســوداني أو أنواع أخرى من الزيوت الغنية بالأحماض الدهنية غير المشــبعة

 الغذائية أن تعزز جهاز مناعتكم وأن تساعد على خفض الالتهاب. 

. يلجأ الكثيرون في فترات الضـــــــــــغط العالي إلى تناول ون والســـــــــــكر والملحمن الدهما تتناولونه   كميةمراقبة   •
غالبًا ما تكون الأغذية الغذاء للشــعور بالراحة وهو ما قد يؤدي إلى الاســتهلاك المفرط. وعلاوة على ذلك،  

ح نظرًا إلى احتوائها على كميات عالية من الدهون والســــــكر والمل  مســــــتســــــاغة (ممتعة)شــــــعر� بالراحة التي تُ 
عنـدمـا تبحثون عن والســـــــــــعرات الحراريـة. وحـاولوا تجنّـب تنـاول كميـات كبيرة من هـذه المكو�ت ليس فقط 

ا في كل ما تتناولونه. و   بطاقات التوسـيم مفيدة في هذه الحالة بحيث لنتذكر أنّ أغذية تشـعركم بالراحة بل أيضـً
ينبغي أن تكون موجودة بكميات ضــئيلة من شــراء وتناول هذه المكو�ت التي  تســاعد المســتهلك على الحدّ  

 في أي نمط غذائي صحي.  حسبف

ــروط النظافة الغذائية الجيدة. • ــلة اتباع شـ ــلامة 19-في ظلّ جائحة كوفيد  مواصـ ــأن سـ ، قد تزداد مخاوفكم بشـ
ا ينتقل عن طريق الأغذية.   19-الأغذية؛ غير أنّ كوفيد ــً ــيب الجهاز التنفســـــــي وليس مرضـــــ هو فيروس يصـــــ

يدلّ على انتقال هذا المرض عن طريق اللمس من خلال الأغذية التي يتم شــراؤها. لكن من   وليس هناك ما
) المحافظة على 1المفيد دائمًا أن نتذكر الخطوات الرئيســــــــية الخمس لضــــــــمان ســــــــلامة الأغذية، ألا وهي: (

الطعام بدرجات  ) وحفظ4) وطهي الطعام جيًدًا؛ (3) وفصل الأطعمة النيئة عن تلك المطهيّة؛ (2النظافة؛ (
ــتخدام مياه ومواد أولية مأمونة.  5حرارة آمنة؛ ( ــيل على الرابط و ) واســ يمكن الاطلاع على مزيد من التفاصــ

 www.who.int/foodsafety/publications/consumer/manual_keys.pdfالتالي: 

http://www.fao.org/nutrition/nutrition-education/food-dietary-guidelines/home/ar/
http://www.who.int/foodsafety/publications/consumer/manual_keys.pdf
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من شــــأن المحافظة على رطوبة الجســــم خاصــــة من خلال شــــرب كميات كبيرة من المياه  شــــرب المياه بانتظام. •
أكواب في اليوم لمعظم البـالغين) أن يســـــــــــاعد بدوره جهـاز منـاعتنـا. كمـا أنّ شـــــــــــرب الميـاه  8إلى   6الطبيعيـة (

ا ا عن المشـروبات المحلاة بالسـكر أن يسـاهم أيضـً في الحد من خطر اسـتهلاك كميات كبيرة من  الطبيعية عوضـً
 السعرات الحرارية للمحافظة على الوزن الصحي. 

قد يلجأ الكثيرون إلى التعامل مع حالات الضــغط من خلال تناول مشــروبات  الحد من اســتهلاك الكحول. •
الســـــــــــعرات كحوليـة. وإنّ القيمـة التغـذويـة لهـذه المشـــــــــــروبات محـدودة ولكنهـا تحتوي على كميـات عـاليـة من 

الحرارية ويرتبط الفرط في اســــــــتهلاكها بالعديد من المشــــــــاكل الصــــــــحية. لذا توخوا الاعتدال لدى تناولكم 
 الكحول. 

 إلى  الحالات معظم في  تشــــير الفارغة  الرفوف لكنّ .  الكبرى  المتاجر  رفوف  على من الأغذية  نفاذ الكثيرون ويخشــــى
 على  متوفرة غير الغذائية  الإمدادات أنّ  تعني ولا  المســـتهلكين  إلى  المنتجات بعض وصـــول دون  تحول عقبات  وجود

 الاسـتعانة خلال  من  التحدي هذا  رفع  إلى العالم أنحاء  مختلف في  بالتجزئة الباعة  من العديد  حاليًا ويسـعى. الإطلاق
ــافي بعدد ــرعة  وجه على  الرفوف لملء العمال  من إضــ ــاعات وخفض الســ  تجديد إمكانية  يتيح بما  المحال في العمل ســ

 الإمدادات  عن  العامة  المعلومات  من  ولمزيد.  الرفوف  ملء  على  للمساعدة  مختلفة  بمهام  العمال  وتكليف  المخزو�ت
 /www.fao.org/2019-ncov/q-and-a/ar: المنظمة أعدتها التي المتكررة الأسئلة على الاطلاع يمكن الغذائية،

ا شـراء الأغذية التي تحتاجون إليها عبر الإنترنت مباشـرة وطلب إيصـالها إلى منزلكم. وهذا ممكن   وباسـتطاعتكم أيضـً
تجزئـة عبر الإنترنـت. وهـذا ممكن كـذلـك من في منـاطق عـديـدة من خلال المتـاجر الكبرى أو البـاعـة الرئيســـــــــــيين بال

خلال النظم الزراعية المدعومة من المجتمع المحلي حيث يقوم صــغار المزارعين ببيع منتوجهم إلى المســتهلكين مباشــرة 
 ومن خلال أغذية معبأة جاهزة للتسليم إلى منازلهم. وهذه طريقة أخرى لدعم المزارعين المحليين.

ــراء ــرتكم    وتقترح المنظمة عدم شـــــــ للحد من خطر هدر الأغذية التي قد لا تحتاجون كميات بما يفوق حاجات أســـــــ
ا بتطبيق الخطوات التســــــع البســــــيطة للحد من الهدر الغذائي على مســــــتوى الأســــــر إليها ــً . وتوصــــــي المنظمة أيضــــ

ا غذائية أصــــغر حجمًا؛ (1المعيشــــية. ( ع 3) أحبوا بقا� الوجبات؛ (2) اطلبوا حصــــصــــً ) 4الذكي؛ () قوموا بالتبضــــّ
) 7) استهلكوا أولاً أولى الأغذية التي اشتريتمو�ا؛ (6) تأكدوا مما في الثلاجة؛ (5اشتروا فاكهة وخضاراً "قبيحة"؛ (

) التقاسم يعني العناية: أعطوا 9) حوّلوا المهدر إلى سماد طبيعي؛ (8افهموا جيدًا التواريخ الموضوعة على الأغذية؛ (
 /www.fao.org/platform-food-loss-waste/ar مساعدة. مزيد من المعلومات هنا:من هم بحاجة إلى 

وبما أنّ الكثيرين موجودون حاليًا في منازلهم مع أولادهم، يمكن الاسـتفادة من هذا الوقت معًا لتعريف الأولاد على 
الحصــول على مجموعة من الأنشــطة المرَحِة   عادات ســترافقهم مدى الحياة وتدعم الأنماط الغذائية الصــحية. ويمكن

للأولاد في المنزل عن الأنمـــاط الغـــذائيـــة والتغـــذيـــة الصـــــــــــحيـــة ضـــــــــــمن "شــــــــــــــارة التحـــدي الخـــاص بالتغـــذيـــة" 
)Nutrition Challenge Badge:بالضغط هنا ( 
 www.fao.org/yunga/resources/challenge-badges/nutrition 

http://www.fao.org/2019-ncov/q-and-a/ar/
http://www.fao.org/yunga/resources/challenge-badges/nutrition/en/
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وتذكروا أنهّ إضــافة إلى الأنماط الغذائية الصــحية، ثمة عوامل أخرى في أســلوب العيش التي تشــكل عنصــرًا حاسماً في 
الحفاظ على الرفاهية وعلى جهاز مناعة صـحي. ومن مقوّمات أسـلوب العيش الصـحي اسـتراتيجيات إضـافية على 

 غرار: 

 م التدخين؛عد •
 وممارسة الر�ضة بشكل منتظم؛  •
 والنوم لساعات كافية؛ •
والحد قدر المستطاع من الضغط والتعامل معه. •
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