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 بسمه تعالی                                               

 تغذیه در دوران واکسیناسیون بر علیه ویروس کرونا

Nutrition and Covid-19 Vaccination                                                

قبل  این روزها برای بسیاری از افراد که برای واکسیناسیون علیه ویروس کرونا آماده می شوند این سوال مطرح می شود که 

 رعایت کنیم؟باید  را در تغذیه خودو بعد از واکسیناسیون چه نکاتی 

بطور کلی باید گفت برای تزریق واکسن به رژیم غذایی ویژه ای نیاز ندارید اما لازم است با مواد غذایی که به سلامت و افزایش 

و عوارض احتمالی ناشی از علائم  بتوانید تابدن در زمان واکسیناسیون کمک می کند آشنا شوید ایمنی  سیستم کارایی

 خود را تقویت کنید.  یمنیا ستمیسو  رساندهرا به حداقل واکسیناسیون 

 

  نکات مهم تغذیه ای قبل از واکسیناسیون

و غش کنید.  شدهواکسن دچار سرگیجه یا افت فشار  زمان تزریقممکن است  زیرا. اسیون نباید ناشتا باشیدنواکسی زمان .1

شب  و کنیدمصرف یا میان وعده ساده ای صبحانه  لازم استبرای جلوگیری از بروز این مشکلات در هنگام واکسن زدن ، 

میل  )اسفناج، جعفری، کلم بروکلی( تازه های سبز تیره سوپ حاوی مرغ، سبزی انندمغذای سبک  نیز قبل از واکسیناسیون

یوه، تخم مرغ، لقمه مصرف شیر، مپول زدن دارند باید رعایت شود. . این موضوع به ویژه در مورد افرادی که ترس از آمکنید

واکسن توصیه می  تزریقمیان وعده قبل از صبحانه یا بعنوان  ( ... ونان و پنیر ) همراه با سبزیجات مثل گوجه فرنگی یا خیار

 شود.

شب قبل از واکسیناسیون خواب خوب و راحتی داشته باشید و بهداشت خواب را رعایت کنید. خواب کافی و آرام یکی از  .2

همراه با زندگی با نشاط است و نقش مهمی در آماده سازی سیستم ایمنی بدن و تقویت رازهای سلامت و طول عمر انسان 

آن ایفا می کند. خواب خوب، آرام و پیوسته همچنین به دفع مواد زاید از بدن کمک می کند. بنابراین از کار کردن با هرگونه 

تلویزیون از حداقل یک ساعت قبل از خواب تا دستگاه الکترونیکی همچون گوشی همراه و کامپیوتر و تماشای طولانی مدت 

حد امکان پرهیز کنید. این کار باعث می شود بتوانید خواب راحت و عمیقی داشته باشید و بدن شما در آرامش کامل تا 

صبح استراحت کند. مصرف غذاهای ساده و سبک می تواند زمینه ساز یک خواب خوب باشد. سعی کنید بین مصرف شام و 

 ب حدود دو ساعت فاصله باشد. همچنین مصرف یک لیوان شیر گرم به داشتن یک خواب راحت کمک می کند.زمان خوا
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 قبل و بعد از واکسیناسیون کدام مواد غذایی را بیشتر بخوریم؟

-کوویدواکسن  قیقبل و بعد از تزر یکاف مقدار زیادی آب و مایعات بنوشید. تامین آب بدن به میزان آب و مایعات فراوان: .1

 از افت فشار سبب عملکرد بهتر بدن در شرایط واکسیناسیون می شود، بلکهتنها  مصرف مایعات کافی نهمهم است.  اریبس ۱۹

 -کند. افرادی که مبتلا به بیماری های قلبی می ی که معمولا ترس از آمپول و یا واکسن دارند نیز جلوگیریافراد خون در

بیماری های ریوی هستند در خصوص میزان مصرف مایعات باید با پزشک خود مشورت کنند. مواد عروقی، فشار خون بالا یا 

، انواع سوپ و آبگوشت علاوه برکمک به تامین آب بدن، سیستم ایمنی بدن را نیز تقویت ها غذایی آبدار مانند میوه ها، سبزی

میزان فراوان نوشیده ی شود مایعات و غذاهای آبدار به می کنند. به ویژه در صورت ایجاد تب بعد از واکسیناسیون، توصیه م

آب میوه هایی که دارای قند افزوده هستند و شربت های خیلی  مانندتوجه کنید که نوشیدنی های شیرین و میل شود. 

د بطورکلی همه نوشیدنی های خیلی شیرین موجب تضعیف سیستم ایمنی و اختلال در عملکرشیرین، نوشابه های گازدار و 

آب میوه تازه و طبیعی ، دوغ کم نمک و بدون گاز ، شربت های خانگی کم  مصرف آن می شوند. بهترین نوشیدنی آب است.

 شیرین نیز برای تامین آب بدن مناسب هستند.

و به ما کمک  بخشدمی را بهبود  ی بدنمنیپاسخ ا ،سالم ییغذا میرژ کیمدت  یطولانرعایت  مواد غذایی ضد التهاب: .2

تازه و  یغذاها شتریب . مصرفداشته باشیم ونیناسیبه واکس قوی تری یمنیپاسخ ا ،بهتر با عفونت هامبارزه علاوه بر کند تا 

 راید زنک یکمک م یمنیا ستمیسکارکرد بهتر دانه ها به مغز و  لیچرب، آج یها یماه ،ها یسبز ،ها وهیمانند م طبیعی

 .می تواند کمک کننده باشدواکسن  قیپس از تزرقبل و ضد التهاب  یغذاها مصرف. ایجاد می کنددر بدن  یالتهاب کمتر

اضافه کردن چاشنی هایی مثل زنجبیل، نعناع فلفلی، دارچین، فلفل، زرد چوبه، سیر و پیاز در تهیه غذا به دلیل خاصیت ضد 

محسوب می  ضد التهاب نوعی غذای یماه نیهمچن. دنیز اضافه کر یچابه توان  یم رازردچوبه . شودمی توصیه  التهابی

را بعنوان عامل  ۳امگا  نیشتریب و روغن کبد ماهیقزل آلا، کپور  ،ماهی شاه ،نیسارد آزاد، یماههای چرب مانند  یماه .شود

و انوع مغزها و دانه ها ) بادام، گردو، پسته، فندق، بادام زمینی و کنجد(، روغن کنجد و روغن زیتون  لیدارند. آجی ضد التهاب

  مواد غذایی ضد التهاب محسوب می شوند. نیز از
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، واحد از گروه میوه ها 2-4واحد از گروه سبزی ها و  ۳-5بطور کلی مصرف روزانه  صرف بیشتر سبزی ها و میوه ها:م .3

تامین  را ندهست را که برای عملکرد بهتر سیستم ایمنی لازم C نیتامیوو  Aشامل روی، سلنیم، ویتامین دان ها یسنتی اکآ

مصرف کافی سبزی ، سالاد و میوه قبل و پس از واکسیناسیون همراه با وعده های غذایی و در میان وعده ها توصیه کند. می 

 می شود.

منابع غذایی پروتئین و جایگزین های آن شامل انواع  مصرف روزانه مقادیر کافی از :مصرف منابع غذایی پروتئینی  .4

توصیه می  نیز برای عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن( ، ماهیبویژه گوشت سفید )مرغ، انواع گوشت ، تخم مرغحبوبات

هستند که با خاصیت آنتی اکسیدانی به تقویت سلنیوم و روی  مانند. منابع غذایی پروتئینی حاوی ریز مغذی هایی شود

از منابع ، کلسیم و فسفر تامینکشک نیز علاوه بر  و ، پنیرسیستم ایمنی بدن کمک می کنند. شیر و لبنیات شامل ماست

 تامین پروتئین نیز می باشند.

دستورالعمل  سسامنابع غذایی تامین نمی شود و برااز ویتامینی است که به مقدار لازم  تنها Dویتامین : Dویتامینمکمل  .5

)جز در مادران باردار  سیستم ایمنی بدن تقویتهزارواحدی برای  50ماهانه یک عدد مکمل لازم است  ،های وزارت بهداشت

رعایت تعادل سایر ویتامین ها و املاح معدنی مورد نیاز بدن با  .مصرف شود واحدی دریافت می نمایند( ۱000روزانه که دوز 

، گروه ا، گروه میوه هوه نان و غلات ) بویژه سبوس دار(و تنوع در برنامه غذایی و استفاده از گروههای غذایی اصلی شامل گر

، گروه گوشت و تخم مرغ و حبوبات تامین می شود و نیازی به استفاده از مکمل های ویتامینی سبزی ها، گروه شیر و لبنیات

 نیست.

 

 از واکسیناسیون از چه غذاهایی پرهیز کنیم؟قبل و بعد 

موجب تضعیف سیستم نوشیدنی های خیلی شیرین و شور سنگین و پرنمک و تنقلات  ،مصرف فست فودها، غذاهای چرب .1

ایمنی شده و زمینه را برای ابتلا به بیماری ها از جمله کرونا فراهم می کند و همواره باید از مصرف بی رویه آنها اجتناب 

غذاها  گونه قبل و پس از واکسیناسیون از مصرف اینبه منظور عملکرد بهتر سیستم ایمنی بدن،  توصیه می شود.  شود

 خودداری کنید.

 .نماییدپرهیز  ایجاد التهابو تحریک چربی های حیوانی به دلیل  و ها ، روغنو نیمه جامد های نباتی جامد روغن از مصرف .2
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 واکسیناسیون ناشی از مقابله با برخی عوارض احتمالیراهکارهای تغذیه ای برای 

و خفیف در روز بعد از تزریق واکسن به طور متغیر  7ساعت تا کمتر از  ۱2 به طور معمول ازغالبأ عوارض ناشى از واکسن 

 .بروز یابدماه بعد از واکسیناسیون  ۱یار نادر برخى عوارض ممکن است بس در موارددهد.  رخ بعضی افراد ممکن است 

 

 بت

 :صورت ایجاد تبدر 

 .ایعات و غذاهای آبدار به میزان فراوان نوشیده و میل شودم .۱

، نوان و حبوبوات، (اسوفناج، جعفوری) سوبزی هوا(، آلوو، طوالبی، کیووی، پرتقوال آلوو، زرد، مووز) میووه حاوی غذائی رژیم .2

از تعریوق زیواد در پتاسویم ناشوی  توامین بورای( زمینوی سویب و فرنگوی حلووایی، گوجوه هووی،، کودو، غلات سبوس دار

 . شود می توصیه تب

 از جملووه سووبزی هووا بووه ویووژه بوور  سووبز و میوووه هووا، شوویر و لبنیووات  Bمصوورف منووابع غووذایی ویتووامین هووای گووروه  .3

 ، دل و جگوور، زرده تخوم موورغ، غولات سووبوس دار، حبوبوات و مغزهووا توصویه مووی، گوشوت(، دوغ ، کشووک، پنیورماسوت)

 شود.

 

  خستگى و دردبدن 

 :صورت مواجهه با بدن درد و خستگیدر 

هوای چورب، گوردو، تخموه آفتوابگردان و سوایر موواد غوذایی کوه بوویژه مواهی ماننود مواهی  ۳غنی از امگا صرف منابع م .۱

 خاصیت ضد التهابی دارند توصیه می شود.

مصوورف منووابع غووذایی منیووزیم شووامل سووبزی هووای بوور  سووبز، تخمووه کوودو، غوولات کاموول و حبوبووات، بووادام زمینووی،  .2

  می شود. توصیهو کاکائو تلخ  شکلات

رفوع خسوتگی و دردهوای بوه فنجوان در روز  دو در حود ،قهووه، چوای سوبز و چوای سویاه ترکیبوات حواوی کوافئین ماننود صرفم .۳

 منتشر بدن کمک می کند.
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 ضعف و بیحالى

 :صورت ضعف و بیحالی پس از واکسیناسیوندر 

بوه افوزایش انورژی و لبنیوات شویر و مورغ و شوامل غولات کامول، گوشوت، تخوم   B12و B1 ،B6نابع غوذایی حواوی م .۱

 کاهش ضعف و بیحالی کمک می کنند. 

ل ضوعف و بوی حوالی کموک موی بوه کنتور ،سورپایی بیمواران و دیابتیوک افوراد در خوون قنود کنتورل بوا عسول شوربت .2

 کند.

 توصیه می شود. موارددر این  غذاها به سیاهدانه و زنجبیل و دارچین افزودن .۳

 

 استفراغ و تهوع
 در صورت رخداد تهوع و استفراغ نکات زیر توصیه می شود:

 استفراغ دارید، از خوردن و آشامیدن هر ماده غذایی یا نوشیدنی پرهیز نمایید.تا زمانی که تهوع یا  .۱

 پس از توقف استفراغ، می توانید کمی مایعات رقیق مانند آب مرغ یا گوشت، آب سیب یا ژلاتین میل کنید. .2

کم چرب و کم فیبر باشد: ساعت از قطع استفراغ، می توانید مصرف غذاهای جامد را شروع کنید. غذا باید بی بو،  8با گذشت  .۳

آب میوه و ، انواع و سفت مرغ آب پز، تخم و برشته نان تستکمپوت سیب بدون شکر، مرغ پخته، موز، عصاره رقیق گوشت، 

 سبزی، سیب زمینی، چوب شور، کراکر، برن،، غلات پخته، شربت و ماست

 دقیقه مک بزنند. 20 تا ۱0سال می توانند تکه های کوچک یخ را هر  ۳ز بعد از توقف استفراغ، بزرگسالان و کودکان بالاتر ا .4

 مصرف تکه های میوه یخ زده یا آب میوه های رقیق شده همراه با یخ می تواند در کنترل تهوع مفید باشد. .5

 ید.تعداد وعده های غذایی را افزایش و حجم غذا در هر وعده را کاهش دهید و از مصرف غذای سنگین خودداری کن .6

 یی که رایحه تندی دارند اجتناب کنید. از قرار گرفتن در معرض بوی غذاها .7

 غذاها را ترجیحا سرد یا هم دما با حرارت اتاق مصرف کنید. .8

 از تنقلات و غذاهای خشک، نشاسته ای و پرنمک مانند چوب شور، کراکر و سیب زمینی استفاده کنید. .۹

 .کنید استفاده لیمو یا نعناع طعم با هایی آبنبات از .۱0

 بیشتر استراحت کنید. .۱۱
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 اسهال  
 :مصرف مواد زیر را مد نظر قرار دهیددر مواجهه با اسهال، 

به تامین الکترولیت های از دست رفته در طول اسهال فیبر پکتین که  و بدلیل داشتن املاح مفید بویژه پتاسیم :دهیوز رسم .۱

 . کمک می کندجذب مایعات داخل روده ها  و

 سبب قوام دهی به مدفوع می شود. و استراحت می دهد به راحتی در دستگاه گوارش هضم شده و به روده ها :سفیدبرن،  .2

یب پخته/ کمپوت سیب بدون شکر: دستگاه گوارش سیب پخته را به راحتی هضم می کند. البته در صورت ابتلا به سندرم س .۳

 نشود.مصرف روده تحریک پذیر، کمپوت سیب بهتر است 

در  آن زیرا هضم است نان قهوه ای یا نان کامل یا برشته: در زمان اسهال، مصرف نان سفید بهتر از نان سبوسدار و ستنان ت .4

 . استدستگاه گوارش مناسب تر 

 : همراه با کمی نمک بدون افزودن روغن توصیه می شود.آب پز یا بخارپز و نرم شده پوره سیب زمینی .5

نوع طبخ جوجه، قوام ملایم و مناسبی ایجاد می کند و مواد مغذی لازم در شرایط اسهال را خار پز: این جوجه آب پز یا ب .6

 .تامین می کند

 . است در طول اسهال آسیب دیدهجدار روده های سلول های : حاوی پروبیوتیک های ترمیم کننده پروبیوتیک ماست .7

ای زمان اسهال است که الکترولیت ها و مواد مغذی آب مرغ/ سوپ مرغ بدون چربی یا کم چربی: سوپ مرغ غذای مناسبی بر .8

 را جبران می کند.از دست رفته در اسهال 

 آب: مصرف مایعات به ویژه آب در طول روز برای جبران کم آبی بدن بدلیل اسهال در این افراد توصیه می شود.  .۹

 

 یبوست

 مصرف مواد زیر توصیه می شود: در صورت رخداد یبوست

 فراوان دارند مانند نان گندم کامل، برن، قهوه ای، جودوسر و غلات پرک شده غلات کامل که سبوس .۱

 نخود و دانه سویالوبیا، انواع عدس، انواع حبوبات مانند  .2

 مغزها مانند بادام، بادام زمینی، گردو و پسته، فندق ، مغز تخمه ها .۳

 یوی، انجیر، انگور، انواع آلو و زردآلوپرتقال و گلابی، ک ،میوه ها مانند انواع توت، سیب .4

 همراه با آب یا شربت کم شیرین خاکشیر و اسپرزهانواع دانه های گیاهی نظیر تخم شربتی،  .5
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