
 

     

. ديافت فشار شده و غش كن اي جهيواكسن دچار سرگ قيممكن است زمان تزر رايز .ديناشتا باش دينبا ونيناسيزمان واكس

سبك مانند سوپ  يغذا زين ونيناسيو شب قبل از واكس ديمصرف كن يوعده ساده ا انيم ايلازم است صبحانه بنابراين 

مصرف شام و زمان  نيب ديكن يسع .ديكن لي) ميكلم بروكل ،يتازه (اسفناج، جعفر رهيسبز ت يها يسبزو  مرغ ياوح

 كيگرم به داشتن  ريش وانيل كيمصرف  نيهمچن. تا خواب راحتي هم داشته باشيد خواب حدود دو ساعت فاصله باشد

  كند. يخواب راحت كمك م

 

 

نه تنها سبب عملكرد بهتر بدن در  يكاف عاتيمصرف ما. زيادي آب و مايعات بنوشيدمقدار  :آب و مایعات فراوان

 زيواكسن دارند ن ايكه معمولا ترس از آمپول و  يخون در افراد شود، بلكه از افت فشار يم ونيناسيواكس طيشرا

  كند. يم يريجلوگ

مصرف  زانيهستند در خصوص م يوير يها يماريب ايفشار خون بالا  ،يعروق -يقلب يها يماريكه مبتلا به ب يافراد 

  با پزشك خود مشورت كنند. ديبا عاتيما

 نيريكم ش يخانگ ي، دوغ كم نمك و بدون گاز ، شربت ها يعيتازه و طب وهيآب است. مصرف آب م يدنينوش نيبهتر 

  آب بدن مناسب هستند.  نيتام يبرا زين

بدن  يمنيا ستميآب بدن، س نيها، انواع سوپ و آبگوشت علاوه بركمك به تام يها، سبز وهيآبدار مانند م ييمواد غذا 

مانند آب  نيريش يها يدنينوش. شود يم هيتوص ون،يناسيواكس تب بعد از جاديدر صورت ا ژهيكنند به و يم تيتقو زيرا ن

 يها يدنيهمه نوش يگازدار و بطوركل ينوشابه ها ن،يريش يليخ يقند افزوده هستند و شربت ها يكه دارا ييها وهيم

  شوند. يو اختلال در عملكرد آن م يمنيا ستميس فيموجب تضع نيريش يليخ

تواند كمك كننده  يواكسن م قيضد التهاب قبل و پس از تزر يمصرف غذاها :مواد غذایی ضد التهاب

كپور و..) ، ، قزل الا(  مانند ماهي آزاد چرب يها يها و ماه يسبز، ها  وهيمانند م يعيتازه طب يغذاها شتريمصرف ب.باشد

  كند . يم جاديدر بدن ا يالتهاب كمتر رايكند ز يكمك م يمنيا ستميو مغز دانه ها به كاركرد بهتر س ليآج،

 تيخاص ليغذا به دل هيدر ته ازيو پ ريفلفل، زرد چوبه، س ن،يدارچ ،ينعناع فلفل ل،يمثل زنجب ييها ياضافه كردن چاشن

  .اضافه كرد زين يتوان به چا يزردچوبه را م .شود يم هيتوص يضد التهاب

  

م؟يبخور شتريرا ب ييكدام مواد غذا ونيناسيبل و بعد از واكسق  

عليه ويروس كرونا بر توصيه هاي تغذيه اي در زمان واكسيناسيون  



  

ان ها دليل داشتن آنتي اكسيده مصرف كافي ميوه ها و سبزي ها ب :مصرف بيشتر ميوه ها و سبزی ها

قبل و پس از  وهي، سالاد و م يسبز يمصرف كاف اي عملكرد بهتر سيستم ايمني لازم هستند.رب Cو ويتامين  Aمانند ويتامين 

  شود.  يم هيوعده ها توص انيو در م ييغذا يهمراه با وعده ها ونيناسيواكس

عملكرد  يبرا زين نيپروتئ يياز منابع غذا يكاف ريمصرف روزانه مقاد :مصرف منابع غذایی پروتئينی

 ي(مرغ، ماه ديگوشت سف ژهيوه حبوبات، تخم مرغ، انواع گوشت ب انواع مانند شود. يم هيبدن توص يمنيا ستميس يعيطب

  كه علاوه بر پروتئين داراي روي و سلنيم نيز هستند كه در تقويت سيستم ايمني بدن مهم هستند. )

تامين كننده بخشي از  و فسفر ميكلس نيعلاوه بر تام زيو كشك ن ريشامل ماست، پن اتيو لبن ريشهمچنين مصرف كافي  

  پروتئين مورد نياز بدن هستند.

به   اين ويتامينكه  نقش مهمي در تقويت سيستم ايمني بدن دارد و با توجه به اين D ويتامين: Dمکمل ویتامين 

  مصرف مكمل به صورت زير توصيه مي شود:  مقدار لازم از منابع غذايي تامين نمي شود

   عدد مصرف شود . 1هزار واحدي هر دو ماه  D 50 سال پرل ويتامين 12تا  2در مورد كودكان 

  واحدي به صورت ماهيانه توصيه مي شود .هزار D50 مصرف يك عدد مكمل ويتامين سال به بالا 12براي سنين 

  .هزار واحدي روزانه توصيه مي شود D ويتامينر مورد زنان باردار مصرف يك عدد پرل د

 

 

   

 فيموجب تضع نيريش يليخ يها يدنيو پرنمك و تنقلات شور و نوش نيسنگوچرب   ي، غذاها مصرف فست فودها

 آنها هيرو ياز مصرف ب ديكند و همواره با يها از جمله كرونا فراهم م يماريابتلا به ب يرا برا نهيشده و زم يمنيا  ستميس

گونه  نياز مصرف ا ونيناسيبدن، قبل و پس از واكس يمنيا ستميشود به منظور عملكرد بهتر س يم هيتوص .اجتناب شود

  .  ديكن يغذاها خوددار

          التهاب جاديو ا كيتحر ليبه دل يوانيح يها يجامد، روغن ها و چرب مهيجامد و ن ينبات يروغن هااز مصرف 

  كنيد. زيپره

  

  "گروه بهبود تغذيه معاونت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي گيلان"

  پزشكيموزش آبهبود تغذيه جامعه معاونت بهداشت وزارت بهداشت و درمان و دفتر  "تغذيه در دوران واكسيناسيون بر عليه ويروس كرونا  "بسته آموزشي برگرفته از 

 

؟ميكن زيپره يياز چه غذاها ونيناسيقبل و بعد از واكس  


