
 مهمتزین عوامل تغذیه ای که می تواند موجب بزوس یاتشدید علائم آسم شوند:

 چبقی ٍکن تحزکی-1

 Dکوجَزٍیتبهیي -2

 هَازافشٍزًی زرغذاّب-3

 (Fast foodهصزف غذاّبی آهبزُ)-4

 توصیه های تغذیه ای دربیمار ی های تنفسی وآسم:

ّب ثِ زٍضکل سبزُ ٍپیچیسُ  ٍثزذی اسهَازهغذی ضزٍری است.ایي کزثَّیسرات ّب ثوٌظَرتبهیي ثرص ػوسُ اًزصی هصزف رٍساًِ کزثَّیسرات -

ٍهبکبرًٍی تزجیحب سجَس  سجَس زار)جٍَسٌگک(ًبى اًَاع  جولِ ثزًج،پیچیسُ اس  یّب زستِ ثٌسی هی ضًَس کِ هصزف اًَاع کزثَّیسرات

 سجشی ّب ٍهیَُ ّبتَصیِ هی ضَز. زار،رضتِ ٍغلات صجحبًِ،

ثیوبراى ثبیس هٌبثغ غٌی اسپزٍتئیي راحساقل زٍٍاحسزررٍس ثزاسبس گزٍّْبی غذایی  قسرتوٌس ًگِ زاضتي ػضلات تٌفسی ،ٍثِ هٌظَر سبلن  -

ثْتزیي هٌبثغ پزٍتئیي ضبهل اًَاع گَضت ّب)قزهش،هزؽ ،هبّی ٍطیَر(اًَاع حجَثبت)لَثیب،ػسس  ٍرٌّوَزّبی غذایی ایزاى زریبفت کٌٌس.

 ٍاًَاع آجیل ّبی ثسٍى ًوک هی ثبضٌس. لجٌیبت پبستَریشُ)پٌیز،ضیز،هبست،کطک ٍزٍؽ(اًَاع ، ،ًرَز،ثبقلا(،ترن هزؽ

ٍٍیتبهیي ّبی هحلَل زرچزثی ثبیسرٍساًِ اسرٍغي ّب  یثِ هٌظَر تبهیي ثرطی اساًزصی هَرز ًیبس رٍساًِ ٍتبهیي ثزذی اساسیسّبی چزة ضزٍر -

آفتبثگززاى،سَیب،پٌجِ زاًِ،سیتَى،رٍغي گززٍ،کٌجس،کلشاٍ...است.رٍغي  ی ضبهلٍچزثیْبی ذَراکی استفبزُ ضَز.رٍغي ّبی گیبّی یبرٍغي ًجبت

ت ًیستٌس ٍثزای پرت ٍپش هٌبست تزًس.زرضوي ایي رٍغي ّب ثِ زلیل سّبیی هبًٌسسیتَى،کلشا،کٌجسٍرٍغي آفتبثگززاى ٍ...ثزای سزخ کززى هٌب

،ثتبکبرٍتي زارای ارسش تغذیِ ای فزاٍاًی ثَزُ ٍثبیسزرثزًبهِ غذایی گٌجبًسُ  Eًتی اکسیساى ّبی طجیؼی هبًٌستزکیجبت پلی فٌلی ٍٍیتبهیي آذَاظ 

 ّبی حیَاًی ضبهل کزُ،رٍغي هبّی،پیِ،زًجِ ٍ....ثبیس هحسٍز ضَز. یِ زاضتِ ثبضیس هصزف رٍغي ّب ٍچزثضَز.تَج

لیَاى آة 6-8هصزف  ٍترلیِ ضًَس.هصزف هقسارهٌبست آة ثبػث هی ضَزتزضحبت زرٍى هجبری َّایی رقیق تزضسُ ٍراحت تزحزکت کٌٌس -

 ٍیبسبیز هبیؼبت ثِ صَرت رٍساًِ تَصیِ هی ضَز.

ٍػسُ غذایی حجین تَصیِ هی ضَزتبزیبفزاگن حزکت آسازاًِ ثِ 3تب2ٍػسُ غذایی کَچک ٍثبحجن کن زرطَل رٍس ثِ جبی هصزف 4-6هصزف  -

 زثِ ًفد ضسیس ٍاذتلال زرتٌفس گززیسهصزف آًْب راکبّص زٌّس.سوت ثبلا ٍپبییي زاضتِ ثبضس.زرصَرتی کِ هصزف ثزذی هَازغذایی ذبم هٌج

هی ضَزٍهی تَاًس ثِ ایجبزتَرم ٍالتْبة قسوتْبی  ىهَجت تحزیک سیستن ایوٌی ثس غذاّبیی کِ حبٍی هقبزیز سیبزی چزثی ًٍوک است -

زرهَازغذایی هبًٌساًَاع یز سیبز سسین ثٌبثزایي هصزف غذاّبی حبٍی هقبزهرتلف ثسى ٍاسجولِ هجزای تٌفسی ٍهسیزّبی َّایی هٌجزضَز.

 کٌسزٍّبٍضَری ّب ٍغذاّبی فزآٍری ضسُ هبًٌسسَسیس ٍکبلجبس ثبیسهحسٍزضَز.

 


