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شب قبل از واکسیناسیون غذای سبک مانند سوپ حاوی مرغ و سبزی های تازه میل کنید .
زمان واکسیناسیون ناشتا نباشید . 
مصرف یک میان وعده کوچک قبل از تزریق واکسن توصیه می شود.
شب قبل از واکسیناسیون مصرف یک لیوان شیر گرم به داشتن خواب راحت کمک می کند . 
مصرف مایعات فراوان (آب و آبمیوه طبیعی) قبل و بعد از واکسیناسیون ضروری است .
از سبزیجات رنگی خام و بخارپز در کنار غذای خود استفاده کنید . 
سالمترین مرغ برای مصرف مرغ هایی با وزن 6/1 تا 2 کیلوگرم می باشد . 
مرغ با سایز متوسط (6/1 تا 2 کیلوگرم ) چربی کمتری دارد . 
مرغ با سایز متوسط(6/1 تا 2 کیلوگرم )  میزان باقی مانده آنتی بیوتیک کمتری دارد . 
مصرف روزانه شیر و لبنیات در پیشگیری از ابتلا به سرطان روده بزرگ ، سرطان تخمدان و دیابت نوع 2 موثر است . 
کلسیم موجود در شیر نقش مهمی در تنظیم فشار خون و پیشگیری از ابتلا به بیماری های قلبی عروقی دارد . 
شیرهای غنی شده با ویتامین D مصرف کنید زیرا این ویتامین برای جذب بهتر کلسیم بسیار مفید است.
 علیرغم شایعات نادرست ، شیرهای پاکتی مدت دار بدون نگهدارنده هستند . 
از بستنی هایی که از شیر پاستوریزه تهیه شده باشد ، استفاده کنید .
مقدار قند بستنی بالاست بنابراین توصیه میشود درمصرف آن زیاده روی نکنید . 
