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 تعالیبسمه                                                

 تغذیه در دوران واکسیناسیون بر علیه ویروس کرونا

 موزش پزشکیآبهداشت درمان و وزارت بهداشت.  معاونت . . دفتر بهبود تغذیه جامعهدکتر پریسا ترابی    

 که مطرح می شودوال سبرای بسیاری از افراد که برای واکسیناسیون علیه ویروس کرونا آماده می شوند این  این روزها

 رعایت کنیم؟باید از واکسیناسیون چه نکاتی را  قبل و بعد

 است با مواد لازم اما نیاز ندارید ه ایژبسیار ویبرای تزریق واکسن به رژیم غذایی  ؛نگران نباشید لی باید گفتبطور ک

 تا شوید آشنا کمک می کند در زمان واکسیناسیون و افزایش کارایی قدرت ایمنی بدنبه سلامت که  غذایی و نکاتی

  ویت کنید.خود را تق یمنیا تمسیسو  رساندهرا به حداقل و عوارض احتمالی ناشی از واکسیناسیون علائم  بتوانید

 

 ؟ا رعایت کنیماز واکسیناسیون چه نکاتی رقبل 

وضوع به ماین  نباشید.ناشتا  سعی کنیدو  یا میان وعده ساده ای میل کنید ی سبکغذااز واکسیناسیون قبل  .1

 پول زدن دارند باید رعایت شود.مآه در مورد افرادی که ترس از ژوی

آرام  وکافی خواب  .بهداشت خواب را رعایت کنیدو  داشته باشید راحتیشب قبل از واکسیناسیون خواب خوب و  .2

نقش مهمی در آماده سازی سیستم و  شاط استیکی از رازهای سلامت و طول عمر انسان همراه با زندگی با ن

بدن کمک می  ازبه دفع مواد زاید  همچنین خواب خوب، آرام و پیوسته. ایفا می کند و تقویت آن ایمنی بدن

گوشی همراه و کامپیوتر و تماشای طولانی مدت هرگونه دستگاه الکترونیکی همچون کار کردن با  ازبنابراین  کند.

ساعت قبل از خواب تا حد امکان پرهیز کنید. این کار باعث می شود بتوانید خواب راحت  حداقل یک ازتلویزیون 

 در آرامش کامل تا صبح استراحت کند.بتواند شما و بدن  داشته باشیدو عمیقی 

 .معمول خود را طبق برنامه مصرف کنید داروهای .3

سیستم از مصرف مسکن ها و ضد دردها قبل از واکسیناسیون خودداری کنید تا بالاترین سطح فعال بودن س .4

 ایمنی خود را در مواجهه با اشکال مختلف واکسن داشته باشید.
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 بیشتر بخوریم؟ را مواد غذایی کدامو بعد از واکسیناسیون قبل 

و به ما کمک  بخشدمی را بهبود  ی بدنمنیپاسخ ا ،سالم ییغذا میرژ کی مدت یطولانرعایت  التهاب: مواد غذایی ضد .1

 و طبیعی تازه یغذاها شتریب مصرف .میکن تیرا تقو ونیناسیبه واکس یمنیو پاسخ ا میکند تا بهتر با عفونت ها مبارزه کن

التهاب  راید زنک یکمک مبدن  یمنیا ستمیسکارکرد بهتر به دانه ها مغز و  لی، آجچرب یها یماه ،جاتیسبز ،ها وهیمانند م

کمک کننده باشد بطور مثال  می تواندواکسن  قیضد التهاب پس از تزر یغذاها مصرف. دایجاد می کندر بدن  یکمتر

 یماه نی. همچندرکمصرف  یدر چا ای کردهاضافه  غذابه  توان یدارد و م یضد التهاب تیاست که خاص یا هیزردچوبه ادو

ضد ا بعنوان عامل ر ۳امگا  نیشتریب و روغن ماهی ماهی شاه ،نیسارد آزاد، یماه محسوب می شود. التهاب ضد نوعی غذای

 ایی ضد التهاب محسوب می شوند.نیز از مواد غذ بکر فرا تونیروغن ز وگردو  ،، باداملیآجدارند. ی التهاب

 ،حاوی انواع ویتامین ها و مواد معدنی بویژه زینک یمغذ یغذا مصرف سیستم ایمنی:مغذی تقویت کننده  مواد .2

 مکمل ها که مصرف تالبته این به آن معنی نیس کند. یبدن کمک م یمنیا ستمیبه س C نیتامیو و Dویتامین  ،Aویتامین 

 ،تخم مرغ ،لبنیات ،ه و سبزی تازه فصلمنابع غذایی ریز مغذی ها عبارتند از انواع میو شود.می سبب عملکرد بهتر واکسن 

  .هامغز و آجیل ،مرغ ،ماهی های چرب ،چربی بدون گوشت ،دار سبوس غلات

مصرف مایعات ست. مهم ا اریبس ۱۹-کوویدواکسن  قیقبل و بعد از تزر یکاف تامین آب بدن به میزان ن:آب و مایعات فراوا .3

ی که افراد سبب می شود از افت فشار سبب عملکرد بهتر بدن در شرایط جدید واکسیناسیون می شود، بلکهتنها  کافی نه

، فشار خون بالا یا بتلا به بیماری های قلبی عروقیه ممعمولا ترس از آمپول و یا واکسن دارند نیز جلوگیری کند. افرادی ک

انند میوه م آبدار مواد غذایی .بیماری های ریوی هستند در خصوص میزان مصرف مایعات باید با پزشک خود مشورت کنند

مچنین هند. نمی ک را نیز تقویتسیستم ایمنی بدن علاوه برکمک به تامین آب بدن، گوشت و آبسوپ ، انواع ، سبزیجاتها

 .به میزان فراوان نوشیده شودتوصیه می شود مایعات  بعد از واکسیناسیون،تب  در صورت ایجاد

 

 یی پرهیز کنیم؟هاغذااز چه و بعد از واکسیناسیون قبل 

 یاهیگ یروغن هااز مصرف  .پرهیز کنیددر تمام طول سال بلکه واکسن  قینه فقط هنگام تزرشده  یفرآور یمصرف غذاها از 

که ( ، غذاهای سرخ شده و غذاهای کنسرویشده )مانند فست فود یفرآور ییغذامواد  ریو سا ای، روغن سومانند روغن ذرت

 .کنیداجتناب  می کنندالتهاب  معمولا در بدن ایجاد


