
 

 19-تناول الطعام الصحي أثناء جائحة كوفيد
يمكن لتناول الطعام الصحي والحفاظ على النشاط والحصول على قسط كافٍ من النوم والسيطرة على التوتر المساعدة على بقائك  

جهازك المناعي وتقليل خطر إصابتك بالأمراض  تناول الطعام الصحي أمرٌ هام للحفاظ على قوة  . 19-بصحة جيدة أثناء جائحة كوفيد
ها من الأمراض باع أي توصيات تخصّ الحمية من مقدم الرعاية الصحية المتابع  . المزمنة وغير

ّ
ي ات

 
ي من حالة صحية، استمر ف

إن كنت تعان 
ي التغذية المسجل

 . لك أو أخصان 

 19-التغذية الجيّدة أثناء جائحة كوفيد

ٌ من  ي الأداء الطبيعي لوظائف الجهاز المناعي يشارك كثير
 
يمكن لتناول مجموعة متنوعة من الأطعمة الصحية كل يوم  . العناصر الغذائية ف

ٍ من الماء أن يساعد على دعم جهازك المناعي  ب كثير
ي تقليل خطر إصابتك بالحالات  . وشر

 
 ف
ً
يمكن أن يساعد تناول الطعام الصحي أيضا

الأشخاص المصابون بهذه الحالات معرّضون لخطر أكير  . ط الدم وأمراض القلب وداء السكري والسرطانالصحية المزمنة مثل ارتفع ضغ
، انظر.  19-للإصابة بمرض شديد نتيجة كوفيد   : لمعرفة مزيدٍ من المعلومات حول تناول الطعام الصحي

 
 يل الأطعمة الكندي دل :  حكومة كندا  •
 19- تناول الطعام الصحي أثناء جائحة كوفيد:  حكومة كندا  •
 تناول الطعام الصحي  •

 الحالات الصحية المزمنة 

ب  
ّ
ي تناول الطعام الصحي وممارسة النشاط للحفاظ على صحة جيدة وتجن

ي من حالة صحية مزمنة، فمن المهم الاستمرار ف 
إن كنت تعان 
باع أي توصيات تخصّ الحمية من مقدم الرعاية الصحية المتابع لك أو . المضاعفات

ّ
ي ات

ي التغذية المسجلاستمر ف 
تواصل مع  . أخصان 

ي تدبير حالتك الصحية أو شعرت بتوعك
م الرعاية الصحية المتابع لك إن وجدت صعوبة ف 

ّ
 .مقد

 
 : وتناول الطعام الصحي  19-تعرف على مزيدٍ من المعلومات حول تدبير الحالات الصحية المزمنة أثناء جائحة كوفيد

 
ي بريتش كولومبيا  •

 ( PDF, 714KB)  لأصحاب الحالات الصحية المزمنة  19-معلومات عن كوفيد: مركز مكافحة الأمراض ف 
 تناول الطعام الصحي من أجل حالتك الصحية  •

 سلامة الغذاء

وس 19- لا يوجد دليل على انتشار كوفيد ولكن ما زال من المهم التعامل مع الأطعمة بأمان  . عن طريق تناول الأطعمة الملوثة بالفير
ي )للوقاية من الأمراض المنقولة بالطعام 

بع الممارسات الجيدة للنظافة(.  التسمم الغذان 
ّ
اغسل  . عند تحضير الطعام لنفسك أو للآخرين، ات

عند تحضير الفواكه والخضار الطازجة،  . كليديك بالصابون والماء قبل وأثناء تحضير الطعام وبعد التعامل مع الأطعمة النيئة وقبل الأ 
ب قبل أكلها   . اغسلها أو افركها بماء الصنبور الجاري البارد القابل للسرر

 
اء البقالة، مارس التباعد الاجتماعي والنظافة بشكل جيد لحماية نفسك والآخرين ،  . عند شر

ً
يشمل ذلك عدم التسوق إن كنت مريضا

ي مكانها المخصصوالتسوق بمفردك، والحفاظ على مساف
ين من الزبائن الآخرين، وغسل يديك بعد التسوق وبعد وضع البقالة ف   . ة مير

 
اء البقالة، انظر  19- للحصول على إجابات عن الأسئلة الشائعة حول كوفيد ي ذلك نصائح عليك اتباعها عند شر

 : وسلامة الغذاء بما ف 
 

ي بريتش كولومبيا  •
 التنظيف والتعقيم : مركز مكافحة الأمراض ف 

ي بريتش كولومبيا  •
 سلامة الغذاء : مركز مكافحة الأمراض ف 

 
 : لمعرفة مزيدٍ من المعلومات حول السلامة العامة للغذاء، انظر

 
 سلامة الغذاء  •

https://food-guide.canada.ca/en/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-eating/covid-19.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/healthy-eating/covid-19.html
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
http://www.bccdc.ca/resource-gallery/Documents/Guidelines%20and%20Forms/Guidelines%20and%20Manuals/Epid/CD%20Manual/Chapter%201%20-%20CDC/COVID-19-Handout-chronic-disease.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/your-condition
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/cleaning-and-disinfecting
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/food-safety
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/everyone/food-safety


.  أو وحدة الصحة العامة المحلية الأقرب إليك www.HealthLinkBC.ca/healthfilesيرُجى زيارة  HealthLinkBCلمزيد من مواضيع 
أو   www.HealthLinkBC.caللحصول على المشورة والمعلومات الصحية حول الحالات غير الطارئة في مقاطعة بريتش كولومبيا تفضّل بزيارة  

 . لغة عند الطلب  130تتوفر خدمة الترجمة بأكثر من . 7-1-1للصمّ وضعاف السمع، يرجى الاتصال بالرقم  (. مجاناً) 8-1-1اتصل بالرقم  

 أنت وسلامة الغذاء : حكومة كندا  •

 الحصول على الغذاء

ي بريتش كولومبيا، ولكن قد يجد بعض  
 
ي الغذاء ف

 
 نقص ف

ً
ائهلا يوجد حاليا ي شر

 
ي  . الأشخاص صعوبة أكير ف

 
ات ف فقدان الدخل، والتغيير

ل، كل ذلك خلق صعوبة بالنسبة إلى بعض الأشخاص للحصول على الغذاء   ي المي  
 
اء، والحاجة لقضاء وقتٍ أطول ف الخدمات، وحدود السرر

فيما يلىي قائمة  . 19-جائحة كوفيدهناك برامج وخدمات ومنافع مالية جديدة لتقديم الدعم للأشخاص أثناء  . الذي يحتاجون إليه
ي قد تساعد

 : بالخدمات المحلية والحكومية التر
 

ل   •
ّ
ي ذلك المعلومات المالية المتعلقة برعاية الطفل ودعم التعليم، تفض

 
للحصول على معلومات غير متعلقة بالصحة، بما ف

  7:30ما بير  الساعة  COVID19-888-1  (4319 -268-888 -1  )أو اتصل بالرقم . 19-استجابة بريتش كولومبيا لكوفيد:بزيارة
 و
ً
 مساءً بتوقيت المحيط الهادئ، طوال أيام الأسبوع  8صباحا

 للحصول على معلومات حول الخدمات الاجتماعية  ca.211أو تفضل بزيارة   211اتصل بالرقم  •
امج والخدمات   • ي منطقتك للحصول على معلومات حول الير

 
اتصل بمنظمة الخدمات الاجتماعية أو وحدة الصحة العامة ف

ق مما إن كانت هناك مجموعات محلية للأم. فيها 
ّ
ي مجتمعك المحلىي إن كنت تبحث عن برامج غذائية  تحق

 
ي ف

مثل  )ن الغذان 
، وجبات مجانية  امج تابعة لهيئة الصحة أو  (.  منخفضة التكلفة/الحدائق المجتمعية، أسواق المزارعير  قد تكون هذه الير

ي منطقتك، أو قد تكون مستقلة 
 
 الحكومة المحلية أو منظمات الخدمات الاجتماعية ف

مة من الحكومة الكنديةاستخدم  •
ّ
  أداة البحث عن المنافع المقد

ً
ي قد تكون مؤهلا

لمعرفة مزيد من المعلومات حول المنافع التر
 للحصول عليها 

ان والخدمات  • اء البقالة وتوصيل الطعامتواصل مع الأقارب والأصدقاء والجير ي شر
التوصيل  . المحلية للحصول على مساعدة ف 

ي بعض المتاجر، وهو مفيد بالنسبة إلى الأشخاص الذين لا يستطيعون مغادرة منازلهم لأسباب مثل  
هو أحد الخيارات المتاحة ف 
 . المرض أو صعوبة التنقل

 التخطيط للوجبات ووصفاتها 

ي ا 
ي الحصول على مزيد من الوقت للتخطيط وطبخ الوجباتبالنسبة إلى للبعض، البقاء ف 

ل أكير من المعتاد قد يعت  إن كان هذا  . لمي  
 لتعلم الطبخ بمكوّنات مختلفة وتعليم الأطفال مهارات الطعام

ً
 جدا

ً
احصل على وصفات جديدة  . ينطبق عليك، قد يكون الوقت مناسبا

ي الروابط أدناهوتعرف على كيفية التخطيط للوجبات والطبخ مع الأطفال 
 : ف 

 الوصفات 

 وكتاب الطبخ الأساسي  19-جمعية الصحة العامة الكندية كوفيد •
ي كندا  •

ي التغذية ف   إلهام الطبخ: أخصائتر
 الوصفات  -دليل الأطعمة الكندي :  حكومة كندا  •
ي احتياجاتك   -دليل الأطعمة الكندي :  حكومة كندا  •  وصفات تلتر

 التخطيط للوجبات 

انية معينة   -دليل الأطعمة الكندي :  حكومة كندا  •  لمير 
ً
 تناول الطعام الصحي وفقا

 البدء : التخطيط للوجبات  •
• UnlockFood.ca  : مخطط قائمة طعامي 
• UnlockFood.ca  : نصائح للحد من إهدار الطعام 

 الطبخ مع الأطفال

• UnlockFood.ca :الطبخ مع الأطفال 
• UnlockFood.ca :الطبخ مع الأطفال من مختلف الأعمار 
• UnlockFood.ca  :وصفات مناسبة للأطفال 
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https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
file:///C:/https:/www.healthlinkbc.ca
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/general-food-safety-tips/food-safety-you.html
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-preparedness-response-recovery/covid-19-provincial-support
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-preparedness-response-recovery/covid-19-provincial-support
http://211.ca/
https://benefitsfinder.services.gc.ca/hm?GoCTemplateCulture=en-CA
https://www.cpha.ca/covid-19-and-basic-shelf-cookbook
http://www.cookspiration.com/category.aspx?d=40&s=3&i=5
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/tips-healthy-eating/meal-planning-cooking-healthy-choices/recipes.html
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/adjusting-recipes/
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-eating-on-a-budget/
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/meal-planning
https://www.unlockfood.ca/en/menuplanner.aspx
https://www.unlockfood.ca/en/Articles/Cooking-And-Food/Cooking-Methods/Tips-On-Reducing-Food-Waste-At-Home.aspx
https://www.unlockfood.ca/en/Articles/Childrens-Nutrition/Cooking-and-Meal-Planning/Cooking-with-Kids.aspx
https://www.unlockfood.ca/en/Articles/Child-Toddler-Nutrition/Cooking-with-Kids.aspx
https://www.unlockfood.ca/en/Recipes/Kid-friendly-award-winning-recipes.aspx

