
قبل و بعد از واکسیناسیون

کدام مواد غذایی را بیشتر بخوریم؟

رعنا شاهرخی فر: تنظیم شده توسط
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خانوادهواحد سلامت 

برنامه بهبود تغذیه جامعه 



:  آب و  مـایعـات  فـراوان. 1
افیکمایعاتمصرف.بنوشیدمایعاتوآبزیادیمقدار

یناسیـونواکسشرایطدربدنبهترعملکـردسببتنهانه

معمولاکهافرادیدرخونفشارافتازبلکهشود،می

.ندکمیجلوگیرینیزدارندواکسنیاوآمپولازترس

خونارفش،عروقی-قلبیهایبیماریبهمبتلاکهافرادی

رفمصمیزانخصوصدرهستندریویهایبیمارییابالا

یجاداصورتدر.کنندمشورتخودپزشکبابایدمایعات

ومایعاتشودمیتوصیهواکسیناسیون،ازبعدتب

.ودشمیـلونوشیدهفراوانمیـزانبهآبدارغذاهـای

پیشواشبکه بهداشت و درمان شهرستان 

خانوادهواحد سلامت 

برنامه بهبود تغذیه جامعه 



اننــدمشیـرینهـاینوشیدنیکهکنیـدتوجه

وهستندافــزودهقنـددارایکههاییمیوهآب

بهوگازدارهاینوشابهشیرین،خیلیهایشربت

وجبمشیرینخیلیهاینوشیدنییهمهکلیطور

آنردعملکدراختلالوایمنـیسیستـمتضعیف

ـرفمص.استآبنوشـیدنیبهترین.شـونـدمی

بدونونمـککـمدوغطبیعی،وتازهمیوهآب

زنیشیرینکــمخانــگیهایشربتگـاز،

.ـدهـستنمنـاســببـدنآبتـامیـنبرای

پیشواشبکه بهداشت و درمان شهرستان 

خانوادهواحد سلامت 

برنامه بهبود تغذیه جامعه 



:مــواد  غـذایی  ضد الـتهـاب  . 2
ـنواکستزریــقازپسوقبـلالتهـابضدغذاهـایمصرف

لمثهاییچاشنیکردناضافه.باشدکنندهکمکتواندمی

دریازپوسیرزردچوبه،فلفل،دارچین،فلفلی،نعناعزنجبیل،

هایاهیم.شودمیتوصیهالتهابیضدخاصیتدلیلبهغذاتهیه

وکپورآلا،قزلماهی،شاهساردین،آزاد،ماهیمانندچرب

التهابیضدعاملبعنوانرا3امگابیشترینماهیکبدروغن

فندق،پسته،گردو،بادام،)هادانهمغزانواعوآجیل.دارند

موادازنیززیتونروغنوکنجدروغن(کنجدوزمینیبادام

.شــونـدمیمـحسـوبالتـهــابضــدغـذایــی

پیشواشبکه بهداشت و درمان شهرستان 

خانوادهواحد سلامت 

برنامه بهبود تغذیه جامعه 



:هاهمیووهاسبزیبیشترمصرف.3

هاسبزیگروهازواحد5تا3روزانهکلیطوربه

هااکسیدانآنتیها،میوهگروهازواحد4تا2و

کهراسیویتامینوآویتامینسلنیم،روی،شامل

راندهستلازمایمنیسیستمبهترعملکردبرای

وسـالاد،سبـزیکافیمصرف.کندمیتامین

ایهوعدهباهمـراهواکسیناسیونازپسومیوه

.شــودمیتوصیــههاوعدهمیاندروغذایـی

پیشواشبکه بهداشت و درمان شهرستان 

خانوادهواحد سلامت 

برنامه بهبود تغذیه جامعه 



:ینیپروتئهایغذابیشترمصرف.4
وپروتئینغذاییمنابعازکافیمقادیرروزانهمصرف

شتگوانواعمرغ،تخمحبوبات،انواعشاملآنهایجایگزین

یعیطبعملکردبراینیز(ماهیمرغ،)سفیدگوشتویژهبه

تئینیپروغذاییمنابع.شودمیتوصیهبدنایمنیسیستم

بهدانیاکسیآنتیخاصیتباکههستندسلنیومورویحاوی

شاملنیاتلبوشیر.کنندمیکمکبدنایمنیسیستمتقویت

منابعازفر،فسوکلسیمتامینبرعلاوهنیزکشکوپنیرماست،

.ــدبــاشـنـمـینـیــزپــروتئیــنتــامیــن

پیشواشبکه بهداشت و درمان شهرستان 

خانوادهواحد سلامت 

برنامه بهبود تغذیه جامعه 



:D3مکمــل  ویتــامین . 5
مقدارهبکهاستویتامینیتنهادیویتامین

ربوشودنمیتامینغذاییمنابعازلازم

بهداشت،وزارتهایدستورالعملاساس

هزار50مکملعددیکماهانهاستلازم

بدنایمنیسیستــمتقویتبرایواحـدی

هزارروزانهدوزکهباردارمادراندرجز)

.شــودمصرف(نمایندمیدریافتواحدی

پیشواشبکه بهداشت و درمان شهرستان 

خانوادهواحد سلامت 
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.وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، دفتر بهبود تغذیه جامعه: منبع 

.شاد و تندرست باشید


