
  تغذيه در دوران واكسيناسيون بر عليه ويروس كرونا

Nutrition and Covid-19 Vaccination  

  

اين روزها براي بسياري از افراد كه براي واكسيناسيون عليه ويروس كرونا آماده مي شوند اين سوال مطرح مي شود كــه 
  و بعد از واكسيناسيون چه نكاتي را در تغذيه خود بايد رعايت كنيم؟ قبل

بطور كلي بايد گفت براي تزريق واكسن به رژيم غذايي ويژه اي نياز نداريد اما لازم است با مواد غذايي كه بــه ســلامت 
كارايي سيستم ايمني بدن در زمان واكسيناسيون كمك مي كند آشنا شويد تا بتوانيد علائم و عوارض احتمــالي  و افزايش
  .سيستم ايمني خود را تقويت كنيدواكسيناسيون را به حداقل رسانده و  ناشي از

  نكات مهم تغذيه اي قبل از واكسيناسيون

زمان واكسيناسيون نبايد ناشتا باشيد. زيرا ممكن است زمان تزريق واكسن دچار سرگيجه يا افــت فشــار شــده و غــش . ١
وعــده ســاده اي مصــرف براي جلوگيري از بروز اين مشكلات در هنگام واكسن زدن ، لازم است صبحانه يا ميان  .كنيد

قبل از واكسيناسيون نيز غذاي سبك مانند سوپ حاوي مرغ، سبزي هاي سبز تيره تــازه (اســفناج، جعفــري،  كنيد و شب
مصــرف  .كنيد. اين موضوع به ويژه در مورد افرادي كه ترس از آمپــول زدن دارنــد بايــد رعايــت شــود كلم بروكلي) ميل

( همراه با سبزيجات مثل گوجه فرنگي يا خيارو ...) بعنوان صبحانه يا ميــان وعــده  نان و پنير شير، ميوه، تخم مرغ، لقمه
  .شود قبل از تزريق واكسن توصيه مي

شب قبل از واكسيناسيون خواب خوب و راحتي داشته باشيد و بهداشــت خــواب را رعايــت كنيــد. خــواب كــافي و آرام . ٢
دگي با نشاط است و نقش مهمي در آماده ســازي سيســتم ايمنــي رازهاي سلامت و طول عمر انسان همراه با زن يكي از

آن ايفا مي كند. خواب خوب، آرام و پيوسته همچنين به دفع مواد زايد از بدن كمك مــي كنــد. بنــابراين از  بدن و تقويت
حــداقل  دستگاه الكترونيكي همچون گوشي همراه و كامپيوتر و تماشاي طولاني مــدت تلويزيــون از كردن با هرگونه كار

حد امكان پرهيز كنيد. اين كار باعث مي شود بتوانيد خواب راحت و عميقــي داشــته باشــيد و  يك ساعت قبل از خواب تا
صبح استراحت كند. مصرف غذاهاي ساده و سبك مي تواند زمينه ســاز يــك خــواب خــوب  بدن شما در آرامش كامل تا

اعت فاصله باشد. همچنين مصرف يك ليــوان شــير گــرم بــه زمان خواب حدود دو س باشد. سعي كنيد بين مصرف شام و
  كمك مي كند داشتن يك خواب راحت

  

  



  قبل و بعد از واكسيناسيون كدام مواد غذايي را بيشتر بخوريم؟

مقدار زيادي آب و مايعات بنوشيد. تامين آب بدن به ميزان كافي قبــل و بعــد از تزريــق واكســن  :آب و مايعات فراوان. ١
 بسيار مهم است. مصرف مايعات كافي نه تنها سبب عملكرد بهتــر بــدن در شــرايط واكسيناســيون مــي شــود،١٩ -كوويد

خون در افرادي كه معمولا ترس از آمپول و يا واكسن دارند نيز جلوگيري مي كند. افــرادي كــه مبــتلا  بلكه از افت فشار
هستند در خصوص ميزان مصــرف مايعــات بايــد بــا عروقي، فشار خون بالا يا بيماري هاي ريوي  -به بيماري هاي قلبي

غذايي آبدار مانند ميوه ها، سبزي ها، انواع سوپ و آبگوشت علاوه بركمك به تــامين آب  پزشك خود مشورت كنند. مواد
مي كنند. به ويژه در صورت ايجــاد تــب بعــد از واكسيناســيون، توصــيه مــي شــود  بدن، سيستم ايمني بدن را نيز تقويت

و ميل شود. توجه كنيد كه نوشيدني هاي شيرين ماننــد آب ميــوه هــايي  ذاهاي آبدار به ميزان فراوان نوشيدهمايعات و غ
شيرين، نوشابه هــاي گــازدار و بطــوركلي همــه نوشــيدني هــاي خيلــي  كه داراي قند افزوده هستند و شربت هاي خيلي

ترين نوشــيدني آب اســت. مصــرف آب ميــوه آن مي شوند. به اختلال در عملكرد شيرين موجب تضعيف سيستم ايمني و
  شيرين نيز براي تامين آب بدن مناسب هستند تازه و طبيعي ، دوغ كم نمك و بدون گاز ، شربت هاي خانگي كم

رعايت طولاني مدت يك رژيم غذايي سالم، پاسخ ايمني بدن را بهبود مــي بخشــد و بــه مــا  :مواد غذايي ضد التهاب. ٢
رزه بهتر با عفونت ها، پاسخ ايمني قوي تري به واكسيناســيون داشــته باشــيم. مصــرف بيشــتر كند تا علاوه بر مبا كمك

طبيعي مانند ميوه ها، سبزي ها، ماهي هاي چرب، آجيل و مغز دانه ها بــه كــاركرد بهتــر سيســتم ايمنــي  غذاهاي تازه و
قبل و پس از تزريق واكســن مــي التهاب كمتري در بدن ايجاد مي كند. مصرف غذاهاي ضد التهاب  كمك مي كند زيرا

اضافه كردن چاشني هايي مثل زنجبيل، نعناع فلفلي، دارچين، فلفــل، زرد چوبــه، ســير و پيــاز در  .تواند كمك كننده باشد
التهابي توصيه مي شود. زردچوبه را مي توان به چــاي نيــز اضــافه كــرد. همچنــين مــاهي  تهيه غذا به دليل خاصيت ضد

شود. ماهي هاي چرب مانند مــاهي آزاد، ســاردين، شــاه مــاهي، قــزل آلا، كپــور و  محسوب مينوعي غذاي ضد التهاب 
ضد التهابي دارند. آجيل و انوع مغزها و دانــه هــا ( بــادام، گــردو، پســته،  را بعنوان عامل٣روغن كبد ماهي بيشترين امگا 

  ضد التهاب محسوب مي شوندنيز از مواد غذايي  فندق، بادام زميني و كنجد)، روغن كنجد و روغن زيتون

واحــد از گــروه ميــوه  ٢-٤واحد از گروه سبزي هــا و ٥-٣بطور كلي مصرف روزانه  :مصرف بيشتر سبزي ها و ميوه ها. ٣
را كه براي عملكرد بهتر سيستم ايمنــي لازم هســتند را Cو ويتامين Aآنتي اكسيدان ها شامل روي، سلنيم، ويتامين  ها،

 سبزي ، سالاد و ميوه قبل و پس از واكسيناسيون همراه با وعــده هــاي غــذايي و در ميــانمي كند. مصرف كافي  تامين
  مي شود وعده ها توصيه

 مصرف روزانه مقادير كافي از منابع غذايي پروتئين و جايگزين هــاي آن شــامل انــواع : مصرف منابع غذايي پروتئيني. ٤
اهي) نيز براي عملكرد طبيعي سيســتم ايمنــي بــدن توصــيه حبوبات، تخم مرغ، انواع گوشت بويژه گوشت سفيد (مرغ، م

شود. منابع غذايي پروتئيني حاوي ريز مغذي هايي مانند روي و سلنيوم هستند كه بــا خاصــيت آنتــي اكســيداني بــه  مي
سيستم ايمني بدن كمك مي كنند. شير و لبنيات شامل ماست، پنير و كشك نيز علاوه بر تامين كلسيم و فســفر،  تقويت

  تامين پروتئين نيز مي باشند منابع از



تنها ويتاميني است كه بــه مقــدار لازم از منــابع غــذايي تــامين نمــي شــود و براســاس Dويتامين D: مكمل ويتامين. ٥
هزارواحدي براي تقويــت سيســتم ايمنــي بــدن  ٥٠هاي وزارت بهداشت، لازم است ماهانه يك عدد مكمل  دستورالعمل

اير ويتــامين هــا و امــلاح معــدني ســ. واحدي دريافت مي نمايند) مصرف شود ١٠٠٠كه دوز روزانه  (جز در مادران باردار
ه نــان و غــلات و تنوع در برنامه غذايي و استفاده از گروههاي غذايي اصــلي شــامل گــرو مورد نياز بدن با رعايت تعادل

ه گوشت و تخــم مــرغ و حبوبــات تــامين مــي سبزي ها، گروه شير و لبنيات، گرو گروه ميوه ها، گروه بويژه سبوس دار)،(
  .نيست شود و نيازي به استفاده از مكمل هاي ويتاميني

  

  قبل و بعد از واكسيناسيون از چه غذاهايي پرهيز كنيم؟

مصرف فست فودها، غذاهاي چرب، سنگين و پرنمك و تنقلات شور و نوشيدني هاي خيلي شــيرين موجــب تضــعيف . ١
را براي ابتلا به بيماري ها از جمله كرونا فراهم مي كند و همواره بايــد از مصــرف بــي رويــه ايمني شده و زمينه  سيستم

شود . توصيه مي شود به منظور عملكرد بهتر سيستم ايمني بدن، قبل و پس از واكسيناسيون از مصرف ايــن  آنها اجتناب
  .خودداري كنيد گونه غذاها

التهــاب پرهيــز  ، روغن ها و چربي هاي حيواني به دليل تحريك و ايجاداز مصرف روغن هاي نباتي جامد و نيمه جامد. ٢
  .نماييد

  

  :راهكارهاي تغذيه اي براي مقابله با برخي عوارض احتمالي ناشي از واكسيناسيون

روز بعد از تزريق واكسن به طــور متغيــر و خفيــف  ٧ساعت تا كمتر از  ١٢غالبأ عوارض ناشى از واكسن به طور معمول از 
  .واكسيناسيون بروز يابد ماه بعد از١بعضي افراد ممكن است رخ دهد. در موارد بسيار نادر برخى عوارض ممكن است د در

  

  تب

  :در صورت ايجاد تب

  مايعات و غذاهاي آبدار به ميزان فراوان نوشيده و ميل شود. ١

غــلات  ها (اسفناج، جعفري)، حبوبات، نان ورژيم غذائي حاوي ميووه (موز، آلو، زرد آلو، طالبي، كيوي، پرتقال،) سبزي . ٢
تب توصــيه مــي  ي از تعريق زياد درشسبوس دار، هوي، كدو حلوايي، گوجه فرنگي و سيب زميني) براي تامين پتاسيم نا

  .شود



ماســت،  ) سبز و ميوه هــا، شــير و لبنيــات گاز جمله سبزي ها به ويژه بر Bمصرف منابع غذايي ويتامين هاي گروه . ٣
  .شودي و مغزها توصيه م دوغ ، كشك)، گوشت، دل و جگر، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوباتپنير، 

  

  بدن درد و خستگى

  ي:ر صورت مواجهه با بدن درد و خستگد 

 رب، گــردو، تخمــه آفتــابگردان و ســاير مــواد غــذايي كــهاي چمانند ماهي بويژه ماهي ه٣مصرف منابع غني از امگا . ١
  .دارند توصيه مي شود خاصيت ضد التهابي

شــكلات  سبز، تخمه كدو، غلات كامل و حبوبات، بــادام زمينــي، گمصرف منابع غذايي منيزيم شامل سبزي هاي بر. ٢
  .تلخ و كاكائو توصيه مي شود

صرف تركيبات حاوي كافئين مانند چاي سياه، چاي سوبز و قهــوه، در حــد دو فنجــوان در روز بــه رفــوع خســتگي و م. ٣
  .تشر بدن كمك مي كندمن دردهاي

  

  ضعف و بيحالى

  :در صورت ضعف و بيحالي پس از واكسيناسيون

 شامل غلات كامل، گوشت، تخم مرغ و شــير و لبنيــات بــه افــزايش انــرژي و B12و B6 ،B1منابع غذايي حاوي . ١
  .كاهش ضعف و بيحالي كمك مي كنند

  .كند سرپايي، به كنترل ضعف و بي حالي كمك ميشربت عسل با كنترل قند خون در افراد ديابتيك و بيماران . ٢

  .دافزودن دارچين و زنجبيل و سياهدانه به غذاها در اين موارد توصيه مي شو. ٣

  

  تهوع و استفراغ

  :در صورت رخداد تهوع و استفراغ نكات زير توصيه مي شود

  .يا نوشيدني پرهيز نماييدتا زماني كه تهوع يا استفراغ داريد، از خوردن و آشاميدن هر ماده غذايي . ١

  .پس از توقف استفراغ، مي توانيد كمي مايعات رقيق مانند آب مرغ يا گوشت، آب سيب يا ژلاتين ميل كنيد. ٢



ساعت از قطع استفراغ، مي توانيد مصرف غذاهاي جامد را شروع كنيد. غذا بايد بي بــو، كــم چــرب و كــم  ٨با گذشت . ٣
مرغ پخته، موز، عصاره رقيق گوشت، نان تست و برشته، تخم مرغ آب پز و ســفت،  كمپوت سيب بدون شكر، :فيبر باشد

  ، غلات پخته، شربت و ماستجسبزي، سيب زميني، چوب شور، كراكر، برن انواع آب ميوه و

دقيقه مــك ٢٠تا  ١٠سال مي توانند تكه هاي كوچك يخ را هر ٣بعد از توقف استفراغ، بزرگسالان و كودكان بالاتر از . ٤
  .دبزنن

  .مصرف تكه هاي ميوه يخ زده يا آب ميوه هاي رقيق شده همراه با يخ مي تواند در كنترل تهوع مفيد باشد. ٥

  .تعداد وعده هاي غذايي را افزايش و حجم غذا در هر وعده را كاهش دهيد و از مصرف غذاي سنگين خودداري كنيد. ٦

  .دي دارند اجتناب كنيداز قرار گرفتن در معرض بوي غذاهايي كه رايحه تن. ٧

  .غذاها را ترجيحا سرد يا هم دما با حرارت اتاق مصرف كنيد. ٨

  .از تنقلات و غذاهاي خشك، نشاسته اي و پرنمك مانند چوب شور، كراكر و سيب زميني استفاده كنيد. ٩

  .از آبنبات هايي با طعم نعناع يا ليمو استفاده كنيد. ١٠

  .بيشتر استراحت كنيد. ١١

  

  اسهال

  :در مواجهه با اسهال، مصرف مواد زير را مد نظر قرار دهيد

موز رسيده: بدليل داشتن املاح مفيد بويژه پتاسيم و فيبر پكتين كه به تامين الكتروليت هاي از دســت رفتــه در طــول . ١
    .و جذب مايعات داخل روده ها كمك مي كند اسهال

مــدفوع مــي  و به روده ها استراحت مي دهد و سبب قوام دهي بهسفيد: به راحتي در دستگاه گوارش هضم شده  جبرن. ٢
  .شود

سيب پخته/ كمپوت سيب بدون شكر: دستگاه گوارش سيب پخته را به راحتي هضم مي كند. البته در صورت ابتلا بــه . ٣
  .روده تحريك پذير، كمپوت سيب بهتر است مصرف نشود سندرم

نان سفيد بهتر از نان سبوسدار يا نان كامل يــا نــان قهــوه اي اســت زيــرا نان تست و برشته: در زمان اسهال، مصرف . ٤
  .دستگاه گوارش مناسب تر است هضم آن در

  .پوره سيب زميني آب پز يا بخارپز و نرم شده: همراه با كمي نمك بدون افزودن روغن توصيه مي شود. ٥



مناســبي ايجــاد مــي كنــد و مــواد مغــذي لازم در شــرايط جوجه آب پز يا بخار پز: اين نوع طبخ جوجه، قوام ملايم و . ٦
  .تامين مي كند اسهال را

  .تماست پروبيوتيك: حاوي پروبيوتيك هاي ترميم كننده سلول هاي جدار روده هاي آسيب ديده در طول اسهال اس. ٧

كتروليــت هــا و آب مرغ/ سوپ مرغ بدون چربي يا كم چربي: سوپ مرغ غذاي مناسبي براي زمان اسهال است كــه ال. ٨
    د.از دست رفته در اسهال را جبران مي كن مواد مغذي

  .آب: مصرف مايعات به ويژه آب در طول روز براي جبران كم آبي بدن بدليل اسهال در اين افراد توصيه مي شود. ٩

  

  يبوست

  :در صورت رخداد يبوست مصرف مواد زير توصيه مي شود

  ند نان گندم كامل، برن، قهوه اي، جودوسر و غلات پرك شدهغلات كامل كه سبوس فراوان دارند مان. ١

  انواع حبوبات مانند عدس، انواع لوبيا، نخود و دانه سويا. ٢

  مغزها مانند بادام، بادام زميني، گردو و پسته، فندق ، مغز تخمه ها. ٣

  و زردآلو ميوه ها مانند انواع توت، سيب، پرتقال و گلابي، كيوي، انجير، انگور، انواع آلو. ٤

  انواع دانه هاي گياهي نظير تخم شربتي، خاكشير و اسپرزه همراه با آب يا شربت كم شيرين. ٥

سفيد و قرمز، گل كلــم، كــاهو، ســبزي خــوردن، اســفناج،  گ، بروكلي، نخودفرنگي، كلم برجانواع سبزي ها مانند هوي. ٦
  چغندر گبر

  پز، به آب پز با اضافه كردن كمي عسل و زعفران ساييدههوي، يا زردك آب پز، كدوحلوايي آب پز، شلغم آب . ٧

خشكبار بويژه آلو بخارا، برگه آلو و انجير خيسانده كه قبل از خواب مي توان دو ســه عــدد آن را بــا مقــداري آب ميــل . ٨
  كرد

  

  بي اشتهايي

  :در مواجهه با بي اشتهايي، مصرف مواد زير توصيه مي شود

  د بر سيب(بصورت پالوده)، انار، پرتقال، انجير، ليموترش، انبه و كدو حلواييميوه ها و سبزي ها با تاكي. ١



  چاي ليمو زنجبيل. ٢

  )ادويه ها و گلپر(اضافه كردن در غذا. ٣

  نخود هگندم و جوان هسمنو، جوان. ٤

  ، با سياه دانه و كمي دارچينجشير برن. ٥

  شله زرد با خلال بادام و پسته. ٦

  فندق، گردو، پسته، بادام، توت خشك، نخود و كشمش، مويز و برگه ميوه هامغزها و خشكبار شامل . ٧

    ، به انواع سوپ يا غذاجاضافه كردن آرد برن. ٨

  

  

    

    

 


