
 تغذیه در دوران واکسیناسیون بر علیه ویروس کرونا

Nutrition and Covid-19 Vaccination 

 

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

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

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

کارایی سییسمم ایننی بدن در زمان واکسیناسیون کن  می کند آشنا شوید تا بموانید علامم و عوار  اتمنالی  افزایش

 .سیسمم ایننی خود را تقویت کنیدواکسیناسیون را به تداقل رسانده و  ناشی از

 نکات مهم تغذیه ای قبل از واکسیناسیون

زمان واکسییناسییون نباید ناشما باشید. زیرا منکن است زمان تزریق واکسن دچار سرگی ه یا افت فرار شده و غش . 1

وعده ساده ای مصرف برای جلوگیری از بروز این مریکلا  در هناام واکسین زدن ل لازم است حبنانه یا میان  .کنید

قبل از واکسیناسیون نیز غذای سب  مانند سوپ تاوی مرغل سبزی های سبز تیره تازه )اسفناجل جعفریل  کنید و شی 

مصرف شیرل  .کنید. این موضوع به ویژه در مورد افرادی که ترس از آمپول زدن دارند باید رعایت شود کلم بروکلی( میل

) هنراه با سبزی ا  مثل گوجه فرنای یا خیارو ...( بعنوان حبنانه یا میان وعده قبل از  نان و پنیر میوهل تخم مرغل لقنه

 .شود تزریق واکسن توحیه می

ش  قبل از واکسیناسیون خواب خوب و راتمی داشمه باشید و بهداشت خواب را رعایت کنید. خواب کافی و آرام یکی . 2

دگی با نراط است و نقش مهنی در آماده سازی سیسمم ایننی بدن و رازهای سیلامت و وول عنر انسان هنراه با زن از

 آن ایفا می کند. خواب خوبل آرام و پیوسیییمه هنننین به دفو مواد زاید از بدن کن  می کند. بنابراین از کار تقوییت

داقل ی  ت دسیمااه الکمرونیکی هننون گوشی هنراه و کامپیوتر و تناشای وولانی مد  تلویزیون از کردن با هرگونه

تد امکان پرهیز کنید. این کار باعث می شود بموانید خواب راتت و عنیقی داشمه باشید و بدن  سیاعت قبل از خواب تا

حبح اسمراتت کند. مصرف غذاهای ساده و سب  می تواند زمینه ساز ی  خواب خوب باشد.  شینا در آرامش کامل تا

اعت فاحله باشد. هنننین مصرف ی  لیوان شیر گرم به داشمن زمان خواب تدود دو س سعی کنید بین مصرف شام و

 کن  می کند ی  خواب راتت

 

 



 قبل و بعد از واکسیناسیون کدام مواد غذایی را بیرمر بخوریم؟

مقدار زیادی آب و مایعا  بنوشیید. تامین آب بدن به میزان کافی قبل و بعد از تزریق واکسن  :آب و مایعا  فراوان. 1

لکه ب بسیار مهم است. مصرف مایعا  کافی نه تنها سب  عنلکرد بهمر بدن در شرایط واکسیناسیون می شودل1۱ -کووید

خون در افرادی که معنولا ترس از آمپول و یا واکسییین دارند نیز جلوگیری می کند. افرادی که مبملا به  از افت فریییار

هسمند در خصوص میزان مصرف مایعا  باید با پزش  عروقیل فرار خون بالا یا بیناری های ریوی  -بیناری های قلبی

غذایی آبدار مانند میوه هال سیبزی هال انواع سوپ و آباوشت علاوه برکن  به تامین آب بدنل  خود مریور  کنند. مواد

می کنند. به ویژه در حور  ای اد ت  بعد از واکسیناسیونل توحیه می شود مایعا  و  سییسمم ایننی بدن را نیز تقویت

و میل شود. توجه کنید که نوشیدنی های شیرین مانند آب میوه هایی که دارای  ذاهای آبدار به میزان فراوان نوشییدهغ

شیرینل نوشابه های گازدار و بطورکلی هنه نوشیدنی های خیلی شیرین موج   قند افزوده هسیمند و شربت های خیلی

مرین نوشیدنی آب است. مصرف آب میوه تازه و وبیعی ل آن می شوند. به اخملال در عنلکرد تضیعی  سییسمم ایننی و

 شیرین نیز برای تامین آب بدن مناس  هسمند دوغ کم نن  و بدون گاز ل شربت های خانای کم

رعایت وولانی مد  ی  رژیم غذایی سیالمل پاسیا ایننی بدن را بهبود می بخرد و به ما  :مواد غذایی ضید المهاب. 2

رزه بهمر با عفونت هال پاسیا ایننی قوی تری به واکسییناسییون داشیمه باشیم. مصرف بیرمر کند تا علاوه بر مبا کن 

وبیعی مانند میوه هال سییبزی هال ماهی های چربل آجیل و مغز دانه ها به کارکرد بهمر سیییسییمم ایننی  غذاهای تازه و

قبل و پس از تزریق واکسن می المهاب کنمری در بدن ای اد می کند. مصرف غذاهای ضد المهاب  کن  می کند زیرا

اضیافه کردن چاشنی هایی مثل زن بیلل نعناع فلفلیل دارچینل فلفلل زرد چوبهل سیر و پیاز در  .تواند کن  کننده باشید

المهابی توحییه می شیود. زردچوبه را می توان به چای نیز اضافه کرد. هنننین ماهی  تهیه غذا به دلیل خاحییت ضید

شود. ماهی های چرب مانند ماهی آزادل ساردینل شاه ماهیل قزل آلال کپور و روغن  منسوب مینوعی غذای ضد المهاب 

ضیید المهابی دارند. آجیل و انوع مغزها و دانه ها ) بادامل گردول پسییمهل فند ل  را بعنوان عامل۳کبد ماهی بیرییمرین اماا 

 ضد المهاب منسوب می شوندنیز از مواد غذایی  بادام زمینی و کن د(ل روغن کن د و روغن زیمون

واتد از گروه میوه  2-4واتد از گروه سبزی ها و 5-۳بطور کلی مصرف روزانه  :مصیرف بیریمر سبزی ها و میوه ها. ۳

را که برای عنلکرد بهمر سیسمم ایننی لازم هسمند را Cو ویمامین Aآنمی اکسیدان ها شامل رویل سلنیمل ویمامین  هال

 سیبزی ل سیالاد و میوه قبل و پس از واکسیناسیون هنراه با وعده های غذایی و در میانمی کند. مصیرف کافی  تامین

 می شود وعده ها توحیه

 مصرف روزانه مقادیر کافی از منابو غذایی پروتیین و جایازین های آن شامل انواع : مصیرف منابو غذایی پروتیینی. 4

 اهی( نیز برای عنلکرد وبیعی سیسمم ایننی بدن توحیه میتبوبا ل تخم مرغل انواع گوشت بویژه گوشت سفید )مرغل م

 شیود. منابو غذایی پروتیینی تاوی ریز مغذی هایی مانند روی و سلنیوم هسمند که با خاحیت آنمی اکسیدانی به تقویت

 نابوم سیسمم ایننی بدن کن  می کنند. شیر و لبنیا  شامل ماستل پنیر و کر  نیز علاوه بر تامین کلسیم و فسفرل از

 تامین پروتیین نیز می باشند



تنها ویمامینی اسیییت که به مقدار لازم از منابو غذایی تامین ننی شیییود و براسیییاس Dویمامین D: مکنل ویمامین. 5

هزارواتدی برای تقویت سیسمم ایننی بدن )جز  55های وزار  بهداشتل لازم است ماهانه ی  عدد مکنل  دسمورالعنل

ایر ویمامین ها و املاح معدنی مورد نیاز س. واتدی دریافت می ننایند( مصرف شود 1555که دوز روزانه  در مادران باردار

بوس بویژه سه نان و غلا  )و تنوع در برنامه غذایی و اسمفاده از گروههای غذایی احلی شامل گرو بدن با رعایت تعادل

ه گوشت و تخم مرغ و تبوبا  تامین می شود و نیازی به سیبزی هال گروه شیر و لبنیا ل گرو گروه میوه هال گروه دار(ل

 .نیست اسمفاده از مکنل های ویمامینی

 

 قبل و بعد از واکسیناسیون از چه غذاهایی پرهیز کنیم؟

مصیرف فسیت فودهال غذاهای چربل سناین و پرنن  و تنقلا  شور و نوشیدنی های خیلی شیرین موج  تضعی  . 1

را برای ابملا به بیناری ها از جنله کرونا فراهم می کند و هنواره باید از مصرف بی رویه آنها ایننی شده و زمینه  سیسمم

شیود . توحییه می شیود به من ور عنلکرد بهمر سیسمم ایننی بدنل قبل و پس از واکسیناسیون از مصرف این  اجمناب

 .خودداری کنید گونه غذاها

المهاب پرهیز  ل روغن ها و چربی های تیوانی به دلیل تنری  و ای اداز مصرف روغن های نباتی جامد و نینه جامد. 2

 .ننایید

 

 :راهکارهای تغذیه ای برای مقابله با برخی عوارض احتمالی ناشی از واکسیناسیون

روز بعد از تزریق واکسن به وور ممغیر و خفی   7ساعت تا کنمر از  12غالبأ عوار  ناشى از واکسن به وور معنول از 

 .واکسیناسیون بروز یابد ماه بعد از1بعضی افراد منکن است رخ دهد. در موارد بسیار نادر برخى عوار  منکن است د در

 

 تب

 :در حور  ای اد ت 

 مایعا  و غذاهای آبدار به میزان فراوان نوشیده و میل شود. 1

لا  غ ها )اسفناجل جعفری(ل تبوبا ل نان ورژیم غذامی تاوی میووه )موزل آلول زرد آلول والبیل کیویل پرتقالل( سبزی . 2

توحیه می  ت  ی از تعریق زیاد درشسبوس دارل هویل کدو تلواییل گوجه فرنای و سی  زمینی( برای تامین پماسیم نا

 .شود



ماستل  ) سبز و میوه هال شیر و لبنیا  گاز جنله سیبزی ها به ویژه بر Bمصیرف منابو غذایی ویمامین های گروه . ۳

 .شودی و مغزها توحیه م دوغ ل کر (ل گوشتل دل و جارل زرده تخم مرغل غلا  سبوس دارل تبوبا پنیرل 

 

 بدن درد و خستگى

 ی:ر حور  مواجهه با بدن درد و خسماد 

 ربل گردول تخنه آفماباردان و سیییایر مواد غذایی کهای چمانند ماهی بویژه ماهی ه۳مصیییرف منابو غنی از اماا . 1

 .دارند توحیه می شود خاحیت ضد المهابی

لا  تلا شک سبزل تخنه کدول غلا  کامل و تبوبا ل بادام زمینیل گمصرف منابو غذایی منیزیم شامل سبزی های بر. 2

 .و کاکامو توحیه می شود

صییرف ترکیبا  تاوی کافیین مانند چای سیییاهل چای سییوبز و قهوهل در تد دو فن وان در روز به رفوع خسییمای و م. ۳

 .مرر بدن کن  می کندمن دردهای

 

 ضعف و بیحالى

 :در حور  ضع  و بینالی پس از واکسیناسیون

 شییامل غلا  کاملل گوشییتل تخم مرغ و شیییر و لبنیا  به افزایش انرژی و B12و B1ل B6منابو غذایی تاوی . 1

 .کاهش ضع  و بینالی کن  می کنند

 .ندک سرپاییل به کنمرل ضع  و بی تالی کن  میشربت عسل با کنمرل قند خون در افراد دیابمی  و بیناران . 2

 .دافزودن دارچین و زن بیل و سیاهدانه به غذاها در این موارد توحیه می شو. ۳

 

 تهوع و استفراغ

 :در حور  رخداد تهوع و اسمفراغ نکا  زیر توحیه می شود

 .یا نوشیدنی پرهیز نناییدتا زمانی که تهوع یا اسمفراغ داریدل از خوردن و آشامیدن هر ماده غذایی . 1

 .پس از توق  اسمفراغل می توانید کنی مایعا  رقیق مانند آب مرغ یا گوشتل آب سی  یا ژلاتین میل کنید. 2



سیاعت از قطو اسمفراغل می توانید مصرف غذاهای جامد را شروع کنید. غذا باید بی بول کم چرب و کم  8با گذشیت . ۳

مرغ پخمهل موزل عصاره رقیق گوشتل نان تست و برشمهل تخم مرغ آب پز و سفتل  کنپو  سی  بدون شکرل :فیبر باشد

 ل غلا  پخمهل شربت و ماستجسبزیل سی  زمینیل چوب شورل کراکرل برن انواع آب میوه و

دقیقه م  25تا  15سال می توانند تکه های کوچ  یا را هر ۳بعد از توق  اسمفراغل بزرگسالان و کودکان بالاتر از . 4

 .دبزنن

 .مصرف تکه های میوه یا زده یا آب میوه های رقیق شده هنراه با یا می تواند در کنمرل تهوع مفید باشد. 5

 .تعداد وعده های غذایی را افزایش و ت م غذا در هر وعده را کاهش دهید و از مصرف غذای سناین خودداری کنید. 6

 .دی دارند اجمناب کنیداز قرار گرفمن در معر  بوی غذاهایی که راینه تن. 7

 .غذاها را ترجینا سرد یا هم دما با ترار  اتا  مصرف کنید. 8

 .از تنقلا  و غذاهای خر ل نراسمه ای و پرنن  مانند چوب شورل کراکر و سی  زمینی اسمفاده کنید. ۱

 .از آبنبا  هایی با وعم نعناع یا لینو اسمفاده کنید. 15

 .بیرمر اسمراتت کنید. 11

 

 اسهال

 :در مواجهه با اسهالل مصرف مواد زیر را مد ن ر قرار دهید

موز رسییده: بدلیل داشیمن املاح مفید بویژه پماسیم و فیبر پکمین که به تامین الکمرولیت های از دست رفمه در وول . 1

  .و جذب مایعا  داخل روده ها کن  می کند اسهال

ی مدفوع م و به روده ها اسمراتت می دهد و سب  قوام دهی بهسفید: به راتمی در دسمااه گوارش هضم شده  جبرن. 2

 .شود

سی  پخمه/ کنپو  سی  بدون شکر: دسمااه گوارش سی  پخمه را به راتمی هضم می کند. البمه در حور  ابملا به . ۳

 .روده تنری  پذیرل کنپو  سی  بهمر است مصرف نرود سندرم

نان سفید بهمر از نان سبوسدار یا نان کامل یا نان قهوه ای است زیرا نان تسیت و برشیمه: در زمان اسیهالل مصرف . 4

 .دسمااه گوارش مناس  تر است هضم آن در

 .پوره سی  زمینی آب پز یا بخارپز و نرم شده: هنراه با کنی نن  بدون افزودن روغن توحیه می شود. 5



مناسبی ای اد می کند و مواد مغذی لازم در شرایط اسهال جوجه آب پز یا بخار پز: این نوع وبا جوجهل قوام ملایم و . 6

 .تامین می کند را

 .تماست پروبیوتی : تاوی پروبیوتی  های ترمیم کننده سلول های جدار روده های آسی  دیده در وول اسهال اس. 7

کمرولیت ها و آب مرغ/ سیوپ مرغ بدون چربی یا کم چربی: سوپ مرغ غذای مناسبی برای زمان اسهال است که ال. 8

  د.از دست رفمه در اسهال را جبران می کن مواد مغذی

 .آب: مصرف مایعا  به ویژه آب در وول روز برای جبران کم آبی بدن بدلیل اسهال در این افراد توحیه می شود. ۱

 

 یبوست

 :در حور  رخداد یبوست مصرف مواد زیر توحیه می شود

 ند نان گندم کاملل برنل قهوه ایل جودوسر و غلا  پرک شدهغلا  کامل که سبوس فراوان دارند مان. 1

 انواع تبوبا  مانند عدسل انواع لوبیال نخود و دانه سویا. 2

 مغزها مانند بادامل بادام زمینیل گردو و پسمهل فند  ل مغز تخنه ها. ۳

 و زردآلو میوه ها مانند انواع تو ل سی ل پرتقال و گلابیل کیویل ان یرل اناورل انواع آلو. 4

 انواع دانه های گیاهی ن یر تخم شربمیل خاکریر و اسپرزه هنراه با آب یا شربت کم شیرین. 5

سیفید و قرمزل گل کلمل کاهول سیبزی خوردنل اسفناجل  گل بروکلیل نخودفرنایل کلم برجانواع سیبزی ها مانند هوی. 6

 چغندر گبر

 پزل به آب پز با اضافه کردن کنی عسل و زعفران ساییدههویل یا زردک آب پزل کدوتلوایی آب پزل شلغم آب . 7

خریکبار بویژه آلو بخارال برگه آلو و ان یر خیسیانده که قبل از خواب می توان دو سه عدد آن را با مقداری آب میل . 8

 کرد

 

 بی اشتهایی

 :در مواجهه با بی اشمهاییل مصرف مواد زیر توحیه می شود

 د بر سی )بصور  پالوده(ل انارل پرتقالل ان یرل لینوترشل انبه و کدو تلواییمیوه ها و سبزی ها با تاکی. 1



 چای لینو زن بیل. 2

 (ادویه ها و گلپر)اضافه کردن در غذا. ۳

 نخود هگندم و جوان هسننول جوان. 4

 ل با سیاه دانه و کنی دارچینجشیر برن. 5

 شله زرد با خلال بادام و پسمه. 6

 فند ل گردول پسمهل بادامل تو  خر ل نخود و کرنشل مویز و برگه میوه هامغزها و خرکبار شامل . 7

  ل به انواع سوپ یا غذاجاضافه کردن آرد برن. 8

 

 

  

  

 


