
 

   

. دیافت فشار شده و غش کن ای جهیواکسن دچار سرگ قیممکن است زمان تزر رایز .دیناشتا باش دینبا ونیناسیزمان واکس

سبک مانند سوپ  یغذا زین ونیناسیو شب قبل از واکس دیمصرف کن یوعده ساده ا انیم ایلازم است صبحانه بنابراین 

مصرف شام و زمان  نیب دیکن یسع .دیکن لی( میکلم بروکل ،یتازه )اسفناج، جعفر رهیسبز ت یها یسبزو  مرغ یاوح

 کیگرم به داشتن  ریش وانیل کیمصرف  نیهمچن. تا خواب راحتی هم داشته باشید خواب حدود دو ساعت فاصله باشد

 کند. یخواب راحت کمک م

 

 

نه تنها سبب عملکرد بهتر بدن در  یکاف عاتیمصرف ما. زیادی آب و مایعات بنوشیدمقدار  :آب و مایعات فراوان

 زیواکسن دارند ن ایکه معمولا ترس از آمپول و  یخون در افراد شود، بلکه از افت فشار یم ونیناسیواکس طیشرا

 کند. یم یریجلوگ

مصرف  زانیهستند در خصوص م یویر یها یماریب ایفشار خون بالا  ،یعروق -یقلب یها یماریکه مبتلا به ب یافراد 

 با پزشک خود مشورت کنند. دیبا عاتیما

 نیریکم ش یخانگ ی، دوغ کم نمک و بدون گاز ، شربت ها یعیتازه و طب وهیآب است. مصرف آب م یدنینوش نیبهتر 

 آب بدن مناسب هستند.  نیتام یبرا زین

بدن  یمنیا ستمیآب بدن، س نیها، انواع سوپ و آبگوشت علاوه برکمک به تام یها، سبز وهیآبدار مانند م ییمواد غذا 

مانند آب  نیریش یها یدنینوش. شود یم هیتوص ون،یناسیواکس تب بعد از جادیدر صورت ا ژهیکنند به و یم تیتقو زیرا ن

 یها یدنیهمه نوش یگازدار و بطورکل ینوشابه ها ن،یریش یلیخ یقند افزوده هستند و شربت ها یکه دارا ییها وهیم

 شوند. یو اختلال در عملکرد آن م یمنیا ستمیس فیموجب تضع نیریش یلیخ

تواند کمک کننده  یواکسن م قیضد التهاب قبل و پس از تزر یمصرف غذاها :مواد غذایی ضد التهاب

کپور و..( ، ، قزل الا)  مانند ماهی آزاد چرب یها یها و ماه یسبز، ها  وهیمانند م یعیتازه طب یغذاها شتریمصرف ب.باشد

 کند . یم جادیدر بدن ا یالتهاب کمتر رایکند ز یکمک م یمنیا ستمیو مغز دانه ها به کارکرد بهتر س لیآج،

 تیخاص لیغذا به دل هیدر ته ازیو پ ریفلفل، زرد چوبه، س ن،یدارچ ،ینعناع فلفل ل،یمثل زنجب ییها یاضافه کردن چاشن

 .اضافه کرد زین یتوان به چا یزردچوبه را م .شود یم هیتوص یضد التهاب

 

م؟یبخور شتریرا ب ییکدام مواد غذا ونیناسیبل و بعد از واکسق  

 

علیه ویروس کرونا بر توصیه های تغذیه ای در زمان واکسیناسیون  

 



 

ان ها دلیل داشتن آنتی اکسیده مصرف کافی میوه ها و سبزی ها ب :مصرف بیشتر میوه ها و سبزی ها

قبل و پس از  وهی، سالاد و م یسبز یمصرف کاف ای عملکرد بهتر سیستم ایمنی لازم هستند.رب Cو ویتامین  Aمانند ویتامین 

 شود.  یم هیوعده ها توص انیو در م ییغذا یهمراه با وعده ها ونیناسیواکس

عملکرد  یبرا زین نیپروتئ ییاز منابع غذا یکاف ریمصرف روزانه مقاد :مصرف منابع غذایی پروتئینی

 ی)مرغ، ماه دیگوشت سف ژهیوه حبوبات، تخم مرغ، انواع گوشت ب انواع مانند شود. یم هیبدن توص یمنیا ستمیس یعیطب

 که علاوه بر پروتئین دارای روی و سلنیم نیز هستند که در تقویت سیستم ایمنی بدن مهم هستند. (

تامین کننده بخشی از  و فسفر میکلس نیعلاوه بر تام زیو کشک ن ریشامل ماست، پن اتیو لبن ریشهمچنین مصرف کافی  

 پروتئین مورد نیاز بدن هستند.

به   این ویتامینکه  نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارد و با توجه به این D ویتامین: Dمکمل ویتامین 

 مصرف مکمل به صورت زیر توصیه می شود:  مقدار لازم از منابع غذایی تامین نمی شود

  عدد مصرف شود . 1هزار واحدی هر دو ماه  D 50 سال پرل ویتامین 12تا  2در مورد کودکان 

 واحدی به صورت ماهیانه توصیه می شود .هزار D50 مصرف یک عدد مکمل ویتامین سال به بالا 12برای سنین 

 .هزار واحدی روزانه توصیه می شود D ویتامینر مورد زنان باردار مصرف یک عدد پرل د

 

 

  

 فیموجب تضع نیریش یلیخ یها یدنیو پرنمک و تنقلات شور و نوش نیسنگوچرب   ی، غذاها مصرف فست فودها

 آنها هیرو یاز مصرف ب دیکند و همواره با یها از جمله کرونا فراهم م یماریابتلا به ب یرا برا نهیشده و زم یمنیا  ستمیس

گونه  نیاز مصرف ا ونیناسیبدن، قبل و پس از واکس یمنیا ستمیشود به منظور عملکرد بهتر س یم هیتوص .اجتناب شود

 .  دیکن یغذاها خوددار

          التهاب جادیو ا کیتحر لیبه دل یوانیح یها یجامد، روغن ها و چرب مهیجامد و ن ینبات یروغن هااز مصرف 

 کنید. زیپره

 

 "گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان"

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

 

؟میکن زیپره ییاز چه غذاها ونیناسیقبل و بعد از واکس  

 


