
 

                                                                 

 : 19-کووید واکسیناسیون قبل و بعد ازکودکان و نوجوانان تغذیه توصیه به والدین برای 

به طور کلی رژیم غذایی خاصی در زمان واکسیناسیون کودکان و نوجوانان نیاز نیست ولی با رعایت نکات ساده ایی در 

 برنامه غذایی، سیستم ایمنی بدن پاسخ مناسب تری به واکسن می دهد. 

 قبل از واکسیناسیون 

 یک غذای ساده و سبک مصرف کرده باشند.  شب قبل از واکسیناسیون -

 . وعده استفاده کنند انیم ایکودکان و نوجوانان ناشتا باشند حتما صبحانه  نبایدقبل از واکسیناسیون  -

و پاسخ مصرف آب و مایعات کافی قبل از واکسیناسیون از کم آبی بدن که باعث اختلال در عملکرد سیستم ایمنی بدن  -

 می شود، جلوگیری می کند. مناسب بدن به واکسن 

از دیر خوابیدن شب قبل از واکسیناسیون خودداری شود. خواب کافی شب قبل از واکسیناسیون تاثیر مهمی در پاسخ  -

 منی بدن به واکسن دارد. سیستم ای

 بعد از واکسیناسون 

است. نوشیدن مایعات بالاخص آب علاوه بر کمک به واکسیناسیون  بعد ازاز مهمترین مراقبتها  فراوان نوشیدن مایعات -

 می کند. کمک کاهش ترس و غش در هنگام واکسیناسیونبر دردهای عضلانی،  کاهش

نوشابه  ن،یریشی لیخ یقند افزوده هستند و شربت ها یکه دارا ییها وهیمانند آب م نیریش یها یدنیکه نوش دیتوجه کن -

عدم پاسخ مناسب بدن به واکسن و  یمنیا ستمیس فیموجب تضع نیریش یلیخ یها یدنیهمه نوش یگازدار و بطورکل یها

  می شوند. 

 یکمک م یمنیا ستمیبه کارکرد بهتر س A، ویتامین Cبا تامین ویتامین ها مثل ویتامین  ها یها، سبز وهیم انواعمصرف  -

 کند.

در حد متعادل به عملکرد بهتر سیستم ایمنی بدن  ازیو پ ریفلفل، زرد چوبه، س ل،یمثل زنجب ییها یکردن چاشن اضافه -

  کمک می کند. 

ریک سیستم ایمنی تحتضعیف و از مصرف فست فودها از جمله سوسیس، کالباس و پیتزا اجتناب کنند. فست فودها باعث  -

 . بدن می شوند



مصرف انواع سوپ، آش و غذاهایی که چرب و سرخ شده و یا پرنمک نیستند برای عملکرد بهتر سیستم ایمنی بدن و پاسخ  -

 مناسب به واکسن توصیه می شود. 

سفید تخم مرغ، انواع گوشت  حبوبات، آن شامل انواع یها نیگزیو جا نیپروتئ ییاز منابع غذا یکاف ریمصرف روزانه مقاد -

 زیو کشک ن ریشامل ماست، پن اتیو لبن ری. ششود یم هیبدن توص یمنیا ستمیس یعیعملکرد طببهبود  یبرا زین و قرمز

 و به عملکرد بهتر سیستم ایمنی بدن کمک می کنند.  باشند یم نیپروتئ نیتام و فسفر، از منابع میکلس نیعلاوه بر تام

  هزار واحدی 50لازم است ماهانه یک عدد مکمل سال  12نوجوانان بالای براساس دستور عمل های وزارت بهداشت،  -

  کنند. برای تقویت سیستم ایمنی بدن دریافت  Dویتامین 


