
 توصيه هاي تغذيه اي براي مبتلايان به آسم

 

 
نـــوعي رنـــگ (، تـــارترازين ]1[برخـــي از واكنشـــهاي مربـــوط بـــه بيمـــاري آســـم بـــه افزودنيهـــاي غـــذايي مثـــل ســـولفيتها  -1

ــي ــي ) زرد افزودنـ ــيلاتهاي طبيعـ ــديم و ساليسـ ــزوات سـ ــت   ] (2[بنـ ــذاها يافـ ــياري از غـ ــه در بسـ ــپرين كـ ــبيه آسـ ــات شـ تركيبـ
ــي ــود م ــت ) ش ــوط اس ــي    .مرب ــرژي م ــا متخصــص آل ــك ي ــك پزش ــالا       ي ــواد ب ــداميك از م ــه ك ــه ب ــد ك ــك كن ــما كم ــه ش ــد ب توان

 .حساسيت داريد

هــا جلــوگيري    توانــد از اسپاســم ماهيچــه    منيــزيم مــي  . شــود  كمبــود منيــزيم اغلــب در مبتلايــان بــه آســم يافــت مــي        -2
ــد    ــف كن ــرا متوق ــا آن ــرده ي ــي     . ك ــزيم م ــي از مني ــذايي غن ــم غ ــراين رژي ــا ب ــرا  بن ــد ب ــد از    توان ــد باش ــم مفي ــه آس ــان ب ي مبتلاي

 .باشند منابع خوب منيزيم مغزها و غلات ، حبوبات، سبزيجات برگ سبز تيره، ماهي و گوشت قرمز مي

ســـلنيوم بـــه عنـــوان يـــك آنتـــي . توانـــد خطـــر آســـم را افـــزايش دهـــد كمبـــود ســـلنيوم بـــه ميـــزان قابـــل تـــوجهي مـــي -3
 ــ ــا و سـ ــيب كروموزومهـ ــلولها، آسـ ــيدان از تخريـــب سـ ــياكسـ ــوگيري مـ ــد از  . كنـــد رطانها جلـ ــلنيوم عبارتنـ ــالي سـ ــابع عـ از منـ

ــبوس            ــدم، س ــالي، جوانــه گن ــال مخ ــل، مــاهي خ ــده از اردكام ــان تهيــه ش ــوه، ن ــي، جگــر، قل ــاي برزيل ــاهي تــن،    مغزه هــا، م
 .پياز، گوجه فرنگي و كلم بروكلي

ن ويتـــامين بـــه ايـــن دليـــل كمبـــود ايـــ. در بســـياري از مبتلايـــان بـــه آســـم مشـــاهده شـــده اســـت B۶كمبـــود ويتـــامين  -4
ــامين            ــذب ويت ــود در ج ــي ش ــتفاده م ــم اس ــه آس ــان ب ــياري از مبتلاي ــه در بس ــايي ك ــه داروه ــت ك ــي  B۶اس ــداخل م ــد ت . كنن

ــامين    ــل ويت ــزودن مكم ــه     B۶اف ــوع حمل ــاران وق ــذايي بيم ــم غ ــه رژي ــي    ب ــاهش م ــمي را ك ــاي آس ــد ه ــامين  . ده ــابع ويت از من
B۶ ــي ــان، گ     م ــبحانه، ن ــلات ص ــي، غ ــيب زمين ــوان س ــا        ت ــوز، مغزه ــه، م ــاي پخت ــواع لوبياه ــرغ، ان ــم م ــاهي، تخ ــز، م ــت قرم وش

 .ها خصوصاً دانه آفتاب گردان را نام برد و دانه

ــوه   -5 ــافي از مي ــدار ك ــه مق ــامين     ب ــا ويت ــد ت ــازه بخوري ــاي ت ــد   Cه ــت آوري ــه دس ــافي ب ــامين . ك ــي    Cويت ــك آنت ــوان ي ــه عن ب
ــي    ــل م ــوي عم ــاب ق ــد الته ــيدان و ض ــد اكس ــي   . كن ــامين م ــن ويت ــابي اي ــد الته ــت ض ــابراين فعالي ــم    بن ــاري آس ــم بيم ــد علائ توان

 .را كاهش دهد

ــز كنيـــد  -6 ــكر، نمـــك و آب كلرينـــه شـــده پرهيـ ــافئين، شـ ــرآوري  . از كـ ــياري از غـــذاهاي فـ ــيد كـــه بسـ بـــه يادداشـــته باشـ
 .شندبا شده محتوي نمك و يا شكر مي

ــامين  -7 ــي      B١٢ويت ــود م ــت ش ــاد درياف ــدار زي ــه مق ــر ب ــه        اگ ــانيكه ب ــم را در كس ــاري آس ــه بيم ــوط ب ــهاي مرب ــد واكنش توان
ــد    ــاهش دهـ ــد، كـ ــيت دارنـ ــولفيتها حساسـ ــاوي سـ ــذايي حـ ــواد غـ ــامين . مـ ــابع ويتـ ــد از B١٢از منـ ــذاهاي  : عبارتنـ ــام غـ تمـ



چنــين غــذاهاي غنــي شــده بــا ايــن ويتــامين       هــاي لبنــي، مــاهي، تخــم مــرغ و هم     حيــواني مثــل گوشــت، شــير، فــرآورده    
 .مثل غلات صبحانه، عصاره مخمر و بعضي از جلبكها مثل جلبك دريايي

كنيــد، بــه منظــور    بــراي كنتــرل آســم اســتفاده مــي    ) قرصــهاي اســتروئيدي (اگــر شــما بــه مــدت طــولاني از كورتونهــا       -8
ــي ا     ــذايي غنـ ــواد غـ ــك و مـ ــرف نمـ ــا، مصـ ــن داروهـ ــانبي ايـ ــرات جـ ــگيري از اثـ ــك پيشـ ــديم(ز نمـ ــد و ) سـ ــدود كنيـ را محـ

كورتونهـــا باعـــث نگهـــداري نمـــك در بـــدن  . همچنـــين مقـــدار كلســـترول و چربـــي دريـــافتي رژيـــم خـــود را كـــاهش دهيـــد 
 .برند شده و چربي خون را بالا مي

ــي       -9 ــز م ــاق ني ــمن چ ــتند و در ض ــم هس ــه آس ــتلا ب ــه مب ــاهش       افراديك ــود راك ــه وزن خ ــا هنگاميك ــه آنه ــرد ري ــند، عملك باش
 :يابد اگر شما بايد وزن خود را كاهش دهيد از نكات زير پيروي كنيد ند، بهبود ميده مي

 .مقدار شكر موجود در غذاي خود را كاهش دهيد -الف
 .از غذاهاي سرخ شده اجتناب كنيد -ب
 ).شود وعده غذايي در هر روز توصيه مي 6(از وعده هاي غذايي كم ولي به دفعات استفاده كنيد  -ج
 .خود در مورد يك برنامه ورزشي منظم مشورت كنيد با پزشك -د

 .آب در هر روز بنوشيد ليوان 10تا  8 -هـ 
 .گوشت، مرغ و ماهي كم چرب استفاده كنيد -پ
 .از گوشتهاي فرآوري شده مثل سوسيس و كالباس پرهيز كنيد -ت

 .ه كنيددار استفاد به جاي استفاده از نان سفيد از نانهاي تهيه شده از غلات سبوس –ث 

خوريــد نفــس بكشــيد، اگــر احتيــاج داريــد كــه نفســي تــازه كنيــد، خــوردن   جويــد، و مــي هنگاميكــه غــذا را مــي
 .و در هنگام صرف غذا آرامش داشته باشيد. را متوقف كنيد

برخـــي از مـــواد غـــذايي شـــامل تركيبـــاتي هســـتند كـــه بـــه آنهـــا فيتوكميكالهـــا، بيوفلاونوئيـــدها و يـــا اســـيدهاي چـــرب   -10
ايــن تركيبــات فعاليــت ضــد التهــابي و آنتــي هيســتاميني طبيعــي دارنــد و بــه بهبــود علائــم             . شــوند  گفتــه مــي  ضــروري 

 :كنند برخي از اين مواد عبارتند از آسم كمك مي
 ها و پيازهاي قرمز رنگ انواع سيب -
 .هاي رنگي كه حاوي تركيبات بيوفلاونوئيد هستند انواع توتها و ميوه -
 .3-سيدهاي چرب ضروري امگاگردو به دليل وجود ا -

برخـــي از افـــراد نســـبت بـــه بعضـــي از مـــواد غـــذايي زيـــر حساســـيت دارنـــد و ممكـــن اســـت علائـــم آســـم در آنهـــا بـــه  -11
 :توان به موارد زير اشاره كرد دليل مصرف اين مواد غذايي پديد آيد و يا اينكه تشديد شود از اين مواد مي

 هاي لبني شير و فرآورده -
 گندم -
 بصورت شربت ذرت و نشاسته ذرتذرت  -
 بادام زميني -
 سويا -
 تخم مرغ -

ــا              ــداميك از آنه ــه ك ــد ب ــا بفهمي ــد ت ــدود كني ــا را مح ــرف آنه ــاهي مص ــدت كوت ــد م ــما باي ــه ش ــتند ك ــذايي هس ــواد غ ــا م اينه
 .حساسيت داريد

س تنگــي بســياري از افــراد مبــتلا بــه مشــكلات تنفســي مــزمن مثــل آســم هنگاميكــه معــدة آنهــا پــر اســت احســا               -12
ــي  ــس م ــد نف ــي      . كنن ــافراگم نم ــت دي ــر اس ــا پ ــدة آنه ــه مع ــه زمانيك ــت ك ــل اس ــن دلي ــه اي ــن ب ــود را    اي ــار خ ــوبي ك ــه خ ــد ب توان

ــد  ــام ده ــده . انج ــابراين از وع ــار          بن ــم دچ ــس و ه ــي نف ــار تنگ ــم دچ ــا ه ــد ت ــتفاده كني ــدد اس ــي متع ــم ول ــم حج ــذايي ك ــاي غ ه



در ضــمن بــه نكــات زيــر درهنگــام     . شــايع اســت، نشــويد  كــه در بســياري از مبتلايــان     )برگشــت اســيد معــده  (ريفلاكــس 
 :صرف غذا توجه داشته باشيد

 .قبل از اينكه خيلي خسته و يا خيلي گرسنه شويد، غذا بخوريد -

برابـــر مقـــدار مـــورد نيـــاز خـــود تهيـــه كـــرده و در فريـــزر نگهـــداري كنيـــد تـــا  3پزيـــد، دو برابـــر يـــا  هنگاميكـــه غـــذا مـــي -
 .توانيد غذا درست كنيد، از آنها استفاده كنيد نيد و نميك زمانيكه احساس ناراحتي مي

ــي         - ــاد م ــخ ايج ــه نف ــذايي ك ــواد غ ــد، از م ــعي كني ــيد س ــته باش ــري نداش ــاس پ ــه احس ــراي اينك ــد    ب ــتفاده كني ــر اس ــد كمت كنن
ــل ــه        : مث ــم دكم ــرگ، كل ــم ب ــم، كل ــل كل ــي، گ ــم بروكل ــا، كل ــواع لوبياه ــه، ان ــار چوب ــزه،   م ــار، خرب ــازدار، خي ــيدنيهاي گ  اي، نوش

 .هاي تند و انواع شلغم ، نخود، لپه، انواع فلفلها، ترب، سوسيس، مواد غذايي محتوي ادويه)خام(سير، پياز 

 

 

ســولفيتها بــه صــورت دي اكســيد ســولفور ومتــابي ســولفيت ســديم بــه عنــوان مــواد نگهدارنــده بــه برخــي از مــواد               -] 1[
 .شوند هاي خشك شده اضافه مي ميوهها، ماهيهاي كنسرو شده و  غذايي مثل شراب، آب ميوه

ــوري       -] 2[ ــوه فـ ــل قهـ ــذاها مثـ ــياري از غـ ــي در بسـ ــيلاتهاي طبيعـ ــس   )Instant Coffee(ساليسـ ــويا، سـ ــس سـ ، سـ
 .گوجه فرنگي، آبجو و عسل وجود دارند

 


