
ــرل آســم را جــدی ــه مناســب در کنت ــش تغذی نق
بیرید

20 اردیبهشت 1403
مسئول آموزش همان انستیتو تحقیقات تغذیهای و صنایع غذای، نقش تغذیه مناسب را در کاهش علائم

و جلوگیری از پیشرفت بیماری آسم موثر عنوان کرد.

مینا کاویان، با تاکید بر اهمیت تغذیه مناسب در کاهش علائم و جلوگیری از پیشرفت بیماری آسم به
بیـان توصـیههای بـه ایـن بیمـاران پرداخـت و گفـت: رعـایت برنـامه غذایـ صـحیح بـرای حفـظ سلامـت،
اجتناب از صرف وعده غذای حجیم و جلوگیری از اتساع معده (پیشیری از بروز عفونتها با افزایش

مقاومت بدن) از جمله نات مهم در این افراد است.

وی، شناسای غذاهای آلرژیزا و حذف آنها از رژیم غذای را در مبتلایان به آسم آلرژی بسیار مهم
عنوان کرد و افزود: افزایش دریافت آب با رقیق کردن ترشحات نیز متواند در این بیماران کمکننده

باشد.

افزایش دریافت مواد آنت ،بهبود وضعیت تغذیه از طریق دریافت ویتامینها، مواد معدن ،کاویان
اکســیدان و غذاهــای حــاوی ســلنیوم را از اصــول مهــم تغذیــهای در آســم برشمــرد و در ادامــه بــه بیــان

توصیههای مهم تغذیهای زیر پرداخت.

توصیههای تغذیهای برای مبتلایان به آسم

مصرف وعدههای غذای کوچ حاوی مقادیر بالای مواد مغذی نظیر پروتئین با کیفیت بالا، ویتامین،
مواد معدن و انرژی برای کاهش خطر عفونت و ضعف سلامت

ضــرورت مصــرف مــواد غذایــ غنــ از ویتامینهــای A, B6 ، روی و ویتــامین C بــه دلیــل نقــش
آنتاکسیدان آن

مصـرف سـایر مـواد مغـذی مـؤثر بـر سیسـتم ایمنـ بـدن ماننـد کوئرسـتین موجـود در سـیب، انـواع پیـاز،
مرکبات و انواع توتها.

E حاوی سلنیوم مانند انواع مغزدانهها و مصرف ویتامین مصرف منابع غذای

حذف غذاهای آلرژن (حساسیتزا) در بیمار مبتلا به آسم آلرژی (برخ غذاهای حساسیتزا نظیر شیر،
.(و غذاهای دریای تخم مرغ، ماه

مصرف آب بیشتر در صورت نداشتن منع مصرف

https://madarandokhtaran.ir/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d8%a2%d8%b3%d9%85-%d8%b1%d8%a7-%d8%ac%d8%af%db%8c-%d8%a8%da%af%db%8c%d8%b1/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%86%d9%82%d8%b4-%d8%aa%d8%ba%d8%b0%db%8c%d9%87-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d8%a2%d8%b3%d9%85-%d8%b1%d8%a7-%d8%ac%d8%af%db%8c-%d8%a8%da%af%db%8c%d8%b1/


کنترل مقدار نم مصرف به دلیل تأثیر در کنترل آسم به ویژه در مردان

محدود کردن مصرف چربهای اشباع شده و جامد، جایزین کردن روغنهای غیراشباع با ی پیوند
دوگانه مانند روغن زیتون و در صورت تحمل مصرف گردو و تخم بذرک


