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 البيان العلمي للجنة الوطنية للتغذية بخصوص جائحة فيروس كورونا المستجد

19) -(COVID 

 

أبريل  1٤هـ الموافق 1٤٤1شعبان  21بتاريخ بيان علمي صادر من اللجنة الوطنية للتغذية التابعة للهيئة العامة للغذاء والدواء في المملكة العربية السعودية 

 (.COVID-19فيروس كورونا المستجد )للمساعدة في مكافحة جائحة حيال أبرز التوصيات والآراء العلمية التغذوية  م2٠2٠

  

بنية على المفي العالم أجمع، وانتشار بث الشائعات والمعلومات التغذوية المغلوطة غير  (COVID-19)في ضوء تفش ي جائحة فيروس كورونا المستجد 

 ح  أسس وبراهين علمية ودراسات م  
 
 في المنصات الإعلامية التقليدية أو الحديثةة م  ك

 
الوطنية للتغذية التابعة للهيئة العامة اللجنة  مهاما من ، وانطلاق

من أجل تحسين الحالة التغذوية والصحية في  ؛العلمية في مجال التغذية للجهات ذات العلاقة اتقديم توصياتها وآرائهوالتي تتضمن  ،للغذاء والدواء

الوقائية  ة بتعزيز الإجراءات والتدابيرالسعودية المعني  حكومة المملكة العربية الجهات المختلفة في جهود ا مع تماشي  و  ،المملكة لبناء مجتمع صحي

  
على صحة وسلامة المواطنين والمقيمين في المملكة العربية السعودية،  للحفاظ، (COVID-19)من انتشار فيروس كورونا المستجد  والاحترازية للحد 

ا و  العلمية وتوصياتها ها ءآرا اللجنة الوطنية للتغذيةقدم ت  ختصة، عليه لماجهات اللما يتطلبه الوضع الراهن من استمرار تقديم التوصيات من نظر 

ا إلى الأدلة العلمية  ، وذلكوتقليل آثاره السلبية على المجتمع (COVID-19)فيروس كورونا المستجد  ة جائحةفي مكافحللمساعدة التغذوية  استناد 

وزارة الصحة مثل    ،ة المعتبرةالدولي  ة و المحلي  المنظمات  الجهات و الصادرة من  ة على الأسس العلمية والبراهين  ي  العالمية المبنالمحلية و   المتاحة والتوصيات

(MOH)  ، و( الهيئة العامة للغذاء والدواءSFDA)،   و( مركز وقايةSaudi CDC،)  و( منظمة الصحة العالميةWHO ومر ،) كز التحكم والوقاية من الأمراض

 (.EFSA) (، وهيئة سلامة الأغذية الأوروبيةCDCالأمريكي )

 

▪  :
ا

 على النساء الحوامل:  COVID)-(19تأثير فيروس كورونا المستجد أولً

وجد تلا  وكذلك   ،(COVID-19)أكبر من غيرهن للإصابة بعدوى فيروس كورونا المستجد  على خطر    النساء الحواملأن  على    لا توجد أدلة علمية كافية

ؤثر على صحة الطفل قد تؤدي إلى مشاكل صحية خلال فترة الحمل أو تس - سمح الله لا -ما إذا كانت الإصابة بهذا الفيروس  على أدلة علمية كافية

أنواع ا لما تمر به النساء الحوامل من تغييرات فسيولوجية طبيعية أثناء فترة الحمل فهذا قد يزيد من فرصة إصابتهن ببعض نظر   ولكن ،الولادةبعد 

صابة بالعدوى الإ  لحماية منالناس ل سائرتباع ذات الاحترازات الوقائية الموص ى بها لابلذلك توص ى النساء الحوامل ؛ بشكل عام العدوى الفيروسية

المناديل الورقية   أو  ،مرفق اليد  )ويمكن استخدام  وتغطية الأنف والفم أثناء السعالمخالطة المرض ى والمصابين،  عدم  و   ،تجنب الأماكن المزدحمةمثل:  

  % 6٠( والمحافظة على غسل اليدين بالماء والصابون بشكل مستمر أو استخدام معقم اليدين الذي يحتوي على أسرع وقت ممكنفي والتخلص منها 

على إبقاء مسافة آمنة بينها وبين الآخرين، وتجنب لمس العينين والأنف الحامل  الأم، وحرص كمية المادة الكحولية المعقمة )الايثانول(على الأقل من 

وشرب الكميات الكافية من الماء، والمحافظة على  ،المتوازن و الالتزام بنمط حياة صحي يتضمن تناول الغذاء الصحي  كذلك ومن الضروري ، والفم
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المبادرة بالحصول على المشورة الطبية من ينبغي الإصابة بالعدوى في أو الاشتباه  ه،أعراض للمرض أو مضاعفات ةالمتابعة الطبية، وعند الشعور بأي

 .٩٣٧هاتف رقم  خلال الاتصال على

 

ا:  ▪  ( على الرضاعة الطبيعية: COVID-19تأثير فيروس كورونا المستجد )ثانيا

عن طريق نقل لديهم وتعزيز جهاز المناعة  ،لتوفير الحماية لهم من العديد من الأمراض ؛ عالرضاعة الطبيعية هي الخيار الأمثل لجميع الرض   دتع

المعلومات المتوفرة عن انتشار    ن  إ  إذ  ،لا يوجد دليل علمي على انتقال الفيروس من حليب الأم إلى الطفلو   ،الرضيعالأجسام المضادة مباشرة من الأم إلى  

لذلك يجب على   ؛س المصاباعند سعال أو عط  ينتج  الذيتحدث بشكل أساس ي عن طريق رذاذ الجهاز التنفس ي  تشير إلى أنها  العدوى من شخص لآخر  

وذلك   ،اتخاذ جميع الاحتياطات اللازمة لتجنب نقل العدوى للرضيع  (COVID-19)اللواتي ثبتت إصابتهن بفيروس كورونا المستجد المرضعات  الأمهات  

تلوث الأدوات  كما يمكن للأم أن تقوم بشفط الحليب من الثدي مع التأكد من عدم ،ستعمال الكمامةوا من خلال غسل اليدين قبل لمس الرضيع

دوات الخاصة بزجاجة لابد من التأكد من عدم تلوث الأ  )عند الضرورة( وفي حال استخدام بدائل حليب الأم، الخاصة بمضخة الحليب أو الزجاجة 

يمكن و  ،، بالإضافة لاستعمال الكمامةالأدواتمع التأكيد على غسل اليدين قبل لمس الرضيع و  ،أدوات إعداد بدائل حليب الأمكذلك و  ،الحليب

 .(COVID-19)للحصول على المزيد من المعلومات حول الرضاعة الطبيعية وفيروس كورونا المستجد  ٩٣٧الاتصال على هاتف رقم 

 

ا: ▪
ا
 والأطفال:( على كبار السن COVID-19تأثير فيروس كورونا ) ثالث

   أو الكلى من    ،أو الرئة  )مثل ارتفاع ضغط الدم(  والشرايين   أمراض القلبو   ،السكري   الإصابة بالأمراض المزمنة مثلمع  العمر  في  يعد التقدم  
عوامل  أهم 

في  عديدة تغيرات العمر بحدوثهذا على الأرجح إلى ارتباط تقدم يعود و  ،(COVID-19)الإصابة بـفيروس كورونا المستجد  قابليةالخطورة وازدياد 

 كبار السن، مما يجعل من الصعب على أجسامهم مقاومة الأمراض والعدوى.دى الجهاز المناعي ل

ا إلى الأدلة العلمية المتوفرة، فإنه لا يبدو أطفال وفيما يخص الأ  من  (COVID-19)يروس كورونا المستجد ن الأطفال أكثر عرضة للإصابة بـفواستناد 

لذلك  ؛حتى الآن  المسجلة الإصابة إلا أن البالغين يشكلون معظم حالات  ،طفالفي الأ  مع وجود بعض الحالات المسجلة بالإصابة بالعدوى  ،البالغين 

  ، ، وتلقي المشورة وشرب الكميات الكافية من الماء ،نمط حياة صحي يتضمن تناول الغذاء الصحي والمتوازن  أن تتبع كلا الفئتين إلى الحاجة  ودعت

 .والدعم النفس ي والاجتماعي عند الحاجة

 

ا:  ▪  : COVID)-(19 تأثير الغذاء المتوازن على الجهاز المناعي والإصابة بفيروس كورونا المستجدرابعا

يحتوي على مجموعة متنوعة من الأطعمة لتوفير احتياجات الجسم الكاملة من  اومتوازن   اسليم   اغذائي   ايتضمن نمط الحياة الصحي نظام  

 ،ا مهما في تعزيز الجهاز المناعيالتي تلعب دور  والمعادن  ، ومضادات الأكسدة،الفيتامينات، و والألياف الغذائية الكربوهيدرات، والدهون، والبروتين،

 اتباع نمط حياة صحي دور  أثبتت الدراسات العلمية أن لاكما  ،بالإضافة إلى شرب كمية كافية من السوائل ،اية من العديد من المشاكل الصحيةوالوق
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اكبير   لى تقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة ضافة إبالإ   ،ا فيها الجهاز المناعيأجهزة الجسم الحيوية بم  فظة على الصحة العامة وسلامةفي المحا  ا ومهم 

كما أنه من الضروري الأخذ بعين الاعتبار عدم   ،وبعض أنواع السرطان   ،والسكري )مثل ارتفاع ضغط الدم(  يين  أمراض القلب والشراو   ،ومنها السمنة

وتقي من العدوى بفيروس كورونا   ،بشكل كبير  أنها تعزز المناعة  لا توجد أغذية محددة مثبت  هنإ  إذ  ؛التركيز على استهلاك غذاء أو أغذية محددة بعينها

 .(COVID-19)المستجد 

على أن الطعام هو مصدر أو وسيلة دلة علمية كافية  وجد أتجميع أنحاء العالم، إلا أنه لا    في  (COVID-19)وبالرغم من انتشار فيروس كورونا المستجد  

  الهيئة العامة للغذاء والدواءأصدرت  قدو ، لانتقال الفيروس
 

للحد  ت الغذائية آللمنششتراطات الوقائية رشادي للا الدليل الإ " :بعنوان  ارشادي  إ دليلا

 ناولةمعداد و إمارسات الصحية أثناء المتوصيات احترازية لاتباع على عدة هذا الدليل يحتوي و "  (COVID-19) يروس كورونا المستجدمن تفش ي ف

ومن   .)2020a1.pdf-3-Circulations23-https://www.sfda.gov.sa/ar/food/circulations/DocLib/food(كما هو مبين في الرابط التالي:  الطعام،  

ا ،اليدينغسل  ضمن الممارسات الصحية: الأطعمة المطبوخة وغير  أو ،طعمةنواع الأ أالمحتمل بين  الخلطيوتجنب التلوث  ،وطهي اللحوم جيد 

 وغيرها. المطبوخة

 

 :وعليه توص ي اللجنة الوطنية للتغذية بالآتي ♦

   نظام   اتباع   •
  و  غذائي 

، والألياف الغذائية، والبروتين من الكربوهيدرات، والدهون،  جميع العناصر الغذائيةيحتوي على  ،متوازن صحي 

 .الفيتامينات والمعادنو 

 تناول الأطعمة الطازجة غير المصنعة بشكل يومي، والتي تتضمن: •

o  رتقالبالأو    ،تفاحمن ال  الحجم  متوسطةحبة    )الحصة تعادل  حصص  ٤  يعادل  ما  أي  الفواكه،  من  كوبين   عن  يقل  مالا  تناول، 

  .(أو ثلاث حبات متوسطة من التمر ،وز المأو 

o   تعادل  الواحدة )الحصة  حصص 5، أي ما يعادل نشويةالغير  واتار من الخضالكوب تناول مالا يقل عن كوبين ونصف

فلفل  الو أ ،جزر ال وأ ،طماطممن الالحجم متوسطة  حبةأو  ،طازجةوات ار خض أو كوب ،مطبوخةوات ار خض نصف كوب

 .د(بار ال

o  وفان، القمح الكامل، والأرز البني.خن، الش  الحبوب الكاملة، مثل: الذرة، الد  تناول 

o  مرات في  ٣-2في الأسبوع، والدجاج والسمك من  ةمر  2-1سمح بتناول اللحوم الحمراء من اللحوم والبقوليات، حيث ي   تناول

 ول. الأسبوع، أما بالنسبة للبقوليات فيمكن تناوله بشكل يومي، مثل: العدس والف

o الفيتامينات. بعض محتواها منبذلك لأنها قد تفقد  ،كثر من المطلوبأ طويلة لمدة الفواكه أو واتار خضال بطهي  تقم لا 

 التقليل من كمية الملح والسكر المضاف في الطعام، وذلك عن طريق اتباع الآتي: •

https://www.sfda.gov.sa/ar/food/circulations/DocLib/food-Circulations23-3-2020a1.pdf
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o  أقل( أو أي ما يعادل ملعقة صغيرة) اتجرام 5تقليل استهلاك الملح اليومي إلى. 

o .تقليل استخدام المنتجات ذات المحتوى العالي من الملح، مثل: صلصة الصويا وصلصة السمك 

o  أو أقل (ملاعق صغيرة 6أي ما يعادل )جرام  25تقليل الاستهلاك اليومي للسكر المضاف إلى ما لا يزيد عن. 

 شرب كمية كافية من السوائل بشكل يومي، حيث يجب اتباع الآتي: •

o ا(بما يعادل لترين من الماء يومي  أي )ا الماء يومي  أكواب من  1٠-8يقل عن  لا شرب ما. 

o  الماء.من تناول الفواكه والخضار ذات المحتوى العالي 

 عن طريق اتباع الآتي: ،التقليل من كمية الدهون والزيوت المستهلكة بشكل يومي •

o ار الشمس، مثل: زيت الزيتون، زيت دو  ) بالدهون غير المشبعة (والكريمةالسمن، و مثل: الزبدة، ) استبدال الدهون المشبعة

 . (وزيت الذرة

o منخفضة الدسم.منتجات الحليب استبدال منتجات الحليب ومشتقاته كاملة الدسم ب 

o .استبدال اللحوم الحمراء باللحوم ذات المحتوى المنخفض من الدهون، مثل: الدجاج والأسماك 

o حتوائها على نسب عالية من الدهون والملح.صنعة، مثل: المرتديلا والسجق، لا تجنب تناول اللحوم الم 

 ضرورة قراءة البطاقة الغذائية للمنتج قبل الشراء لاختيار المنتج الأفضل من خلال: •

o .قراءة قائمة المكونات 

o .قائمة الحقائق التغذوية 

o .التأكد من تاريخ الصلاحية 

o  التحذيرية.قراءة العبارات 

o  .التأكد من بيانات الحساسية 

o .قراءة تعليمات الاستخدام والتحضير والتخزين 

الي:  لمزيد من المعلومات حول قراءة البطاقة الغذائية يمكنك الرجوع إلى موقع الغذاء الصحي بالهيئة العامة للغذاء والدواء على الرابط الت

(https://www.sfda.gov.sa/ar/awareness/Campaigns/PublishingImages/Food_leabeling02.jpg .)  

نه  إحيث  .(COVID-19)حد من فرصة الإصابة بفيروس كورونا بدوره ي   هذاو  ،تناول الطعام في المنزل يقلل من اتصالك مع الآخرينعداد و إ •

خلو من  أكدأيدي العاملين في منشآت الأغذية )المطاعم وغيرها(، فلا يمكن الت على أو ،يمكن للرذاذ الناتج من السعال أن يبقى على الأسطح

 .كن من الفيروساتماالأ هذه 

https://www.sfda.gov.sa/ar/awareness/Campaigns/PublishingImages/Food_leabeling02.jpg
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لجهات الرجوع ل أهميةمع  ،براهين علميةبنية على أسس و المأو غير  ،الشائعات والمعلومات التغذوية المغلوطة وتداول عن بث  البعد •

إذ تتوفر في الموقع الرسمي للهيئة  واللجنة الوطنية للتغذية ،الهيئة العامة للغذاء والدواءو وزارة الصحة،  :مثل المعتبرة في المملكةالرسمية 

 العامة للغذاء والدواء صفحة خاصة لتفنيد الشائعات  يمكن الرجوع لها من خلال الرابط التالي

https://www.sfda.gov.sa/ar/rumors/Pages/default.aspx  

 

 

 .بمشيئة الله تعالى منه محدثة ةنسخ إصدارب ستقوم اللجنة الوطنية للتغذية، البيان  هذا د أي تحديث للمعلومات فيفي حال وجو 

 

ـــ ــــ ـــ ـــ انتهى  ـــ ـــ  ـــ

 

 

 

 

 

 بيانات وسائل التواصل مع اللجنة الوطنية للتغذية: 

 NNC@sfda.gov.sa : البريد الإلكتروني

 https://www.sfda.gov.sa/ar/scienceComitee/Pages/default.aspx  : الموقع الإلكتروني

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

https://www.sfda.gov.sa/ar/rumors/Pages/default.aspx
mailto:NNC@sfda.gov.sa
https://www.sfda.gov.sa/ar/scienceComitee/Pages/default.aspx
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