
 

 

روز بعد از تزریق واکسن به طور متغیر و خفیف در بعضی افراد  7ساعت تا کمتر از  12از  لغالبأ عوارض ناشى از واکسن به طور معمو    

 تغذیه ای مربوطه عمل نمائید. در صورتی که بعد از تزریق واکسن کرونا هر کدام از علایم زیر را دارید به توصیه های ممکن است رخ دهد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کرونا علیه ویروس احتمالی ناشی از واکسیناسیونعوارض  ای برای مقابله با تغذیهراهکارهای  

 

 تب      

  مایعات و غذاهای آبدار به مقدار فراوان  مصرف - 

 اسفناج ،هویج ،حلواییات ) مانند سیب زمینی،گوجه فرنگی،کدو مرکبات ( و سبزیج ،طالبی، زرد آلو ،مصرف میوه جات )مانند موز -
 برای تامین پتاسیم بدننان و غلات سبوس دار و حبوبات  جعفری (،، 

  ، پنیر،کشک ودوغ ( ماست، ، لبنیات )مانند شیر،میوه جات ،مانند سبزیجات دارای برگ سبز  Bمصرف منابع غذایی دارای ویتامین - 

 مغزها حبوبات و ،غلات سبوس دار ،زرده تخم مرغ ،جگر دل، ،گوشت  

 خستگی       

تخم مرغ و  ،مانند ماهی های چرب،گردو 3نی از امگا مصرف منابع غ -

 سایر غذاهای دارای خاصیت ضد التهابی

سبز، تخمه کدو،  رگ ب یها یشامل سبز منابع غذایی دارای منیزیم  -

 شکلات تلخ و کاکائو  ،ینیدام زماغلات کامل و حبوبات، ب

         حد ای سبز و قهوه درچ ،دارای کافئین مانند چای سیاهترکیبات  -

 فنجان در روز به رفع خستگی و دردهای منتشر بدن کمک می کند. 2

 

ضعف و بی حالی         

و  B1 ،B6مصرف منابع غذایی حاوی ویتامین های  -

B12  مانند  غلات کامل،گوشت، تخم مرغ و شیر و لبنیات 

 .شربت عسل به کنترل ضعف و بی حالی کمک می کند -

البته در مورد افراد دیابتی باید با کنترل قند خون انجام ) 

 (شود

 به غذاها  اهدانهیو س لیو زنجب نیفزودن دارچا -

 

 بی اشتهایی   

 ییانبه و کدو حلوا موترش،یل ،ری)بصورت پالوده(، انار، پرتقال، انج بیبر س دیها با تاک یها و سبز وهمصرف می-

 یلزنجب ،مویلبا   یاچ-

 غذا به ها و گلپر هیدوااضافه کردن  -

 ودنخ ۀگندم و جوان ۀسمنو، جوان -

  له زرد با خلال بادام و پستهش، یندارچ یدانه وکم اهیبا س جبرن ریش -

 نخود و کشمش و برگه میوه ها ،بادام،توت خشک ،پسته ،فندق ،مغزها و خشکبار شامل گردو-

  غذا ایبه انواع سوپ ج برنضافه کردن آرد ا- 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 "گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان"

 دفتر بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی "دوران واکسیناسیون بر علیه ویروس کرونا تغذیه در  "برگرفته از بسته آموزشی 

 تهوع و استفراغ   

 .دیینما زیپره یدنینوش ای ییهر ماده غذا دنیاز خوردن و آشام د،یاستفراغ دار ایکه تهوع  یتا زمان-

 .دیکن لیم نیژلات ای بیگوشت، آب س ایمانند آب مرغ  قیرق عاتیما یکم دیتوان یپس از توقف استفراغ، م-

د باش بریبو، کم چرب و کم ف یب دی. غذا بادیجامد را شروع کن یمصرف غذاهاساعت بعد از استفراغ می توانید  8با گذشت -

 وهیگوشت، نان تست و برشته، تخم مرغ آب پز و سفت، انواع آب م قی، مرغ پخته، موز، عصاره رقربدون شک بیکمپوت س :مانند

 . غلات پخته، شربت و ماست ج وچوب شور، کراکر، برن ،ینیزم بیس ،یو سبز

 دقیقه مک بزنند. 20تا  10 را هر خیکوچک  یتوانند تکه ها یمسال  3، بزرگسالان و کودکان بزرگتر از بعد از توقف استفراغ -

 .باشد دیتواند در کنترل تهوع مف یم خیشده همراه با  قیرق یها وهیآب م ایزده  خی وهیم یصرف تکه هام -

 .دیکن یخوددار نیسنگ یو از مصرف غذا دیو حجم غذا در هر وعده را کاهش ده شیرا افزا ییغذا یداد وعده هاتع -

 .دیدارند اجتناب کن یتند حهیکه را ییغذاها یقرار گرفتن در معرض بواز -

 .دیهم دما با حرارت اتاق مصرف کن ایسرد  حایغذاها را ترج-

 .دیاستفاده کن ینیزم بیو پرنمک مانند چوب شور، کراکر و س یخشک، نشاسته ا یاز تنقلات و غذاها-

 از آبنبات هایی با طعم نعناع و لیمو استفاده کنید.-

 

 اسهال         

مصرف آب در طول روز برای جبران کم  -

 آبی بدن 

  دهیوز رسم-

و نان سفید و   تست و برشتهنان ، دیسف جرنب  -

 بدون سبوس

 بدون شکر بیکمپوت سپخته/ بیس -

 ر،یپذ کیروده تحر در صورت ابتلا به سندرم)

 (بهتر است مصرف نشود

 بخارپز و نرم شده ایآب پز  ینیزم بیوره سپ -

سوپ  /،آب مرغ بخار پز ایوجه آب پز ج -

 ی کم چرب ای یمرغ بدون چرب

 ماست پروبیوتیک   -

 

 

        یبوست        

 ،یقهوه اج گندم کامل، برن که سبوس فراوان دارند مانند نان غلات کاملمصرف -

 هجودوسر و غلات پرک شد

 یانخود و دانه سو ا،ینواع حبوبات مانند عدس، انواع لوبا-

 ا، مغز تخمه هگردو و پسته، فندق ،ینیغزها مانند بادام، بادام زمم-

انواع آلو و  انگور، ر،یانج ،یویک،یگلابپرتقال و سیب، ،مانند انواع توتمیوه ها -

 زردآلو

 ینریشربت کم ش ایبا آب  ریخاکش ،یتخم شربت رینظ یاهیگ یاع دانه هاانو -

 یو قرمز، گل کلم، کاهو، سبز،کلم سفید نخود فرنگی ،ها مانند هویجانواع سبزی - 

، شلغم آب پز، به آب پز با اضافه کردن زپهویج آب  ،چغندر گخوردن، اسفناج، بر

  دهییعسل و زعفران سا یکم

توان دو سه  یکه قبل از خواب م ساندهیخ ریآلو بخارا، برگه آلو و انج ژهیخشکبار بو-

 نید.ک لیآب م یعدد آن را با مقدار

 

 


