
 

 مقدمه:

ّب ّستٌذ کِ اس طزیك  ثیوبری تٌفسی شبهل گزٍّی اس ثیوبری

ثبػج اختلال  دستگبُ تٌفسّبیی اس  درگیز کزدى ثخش یب لسوت

 دستگبُ تٌفسیّب هْوتزیي لسوت  گزدًذ. ریِ هی ّب ریِدر ػولکزد 

ّبی  تٌذ کِ در ػول تجبدل گبسّبی تٌفسی ًمش دارًذ. ثیوبریّس

کٌٌذ کِ ثبػج  ریَی در ّز سبل ثسیبری اس افزاد جبهؼِ را هجتلا هی

هؼوَلاً در گزدًذ.  ّبی رٍسهزُ هی کبّش کبرایی فزد در فؼبلیت

فصَل سزهب ثِ خصَص در کشَری هخل ایزاى کِ آلَدگی َّا سیبد 

شَد. اٍایل فصل ثْبر ّن  تشذیذ هی است، ثیوبریْبی تٌفسی خیلی

ثیوبری ّبی هزتجط ثِ آلزصی هبًٌذ پَلیپ ، سیٌَسیت ٍآسن تشذیذ 

هی شَد. هؼوَلاً فصل تبثستبى ثزای ثیوبراى ریَی فصل خَثی 

است ّن ثخبطز ایٌکِ کِ آلَدگی کن است ٍ ّن ثیوبری ّبی 

 ٍیزٍسی کوتز دیذُ هی شًَذ.

 تغذیه درمانی:

رػبیت ثزخی اصَل اس جولِ رصین غذایی در  درکٌبر دارٍدرهبًی

 ثْجَد ثیوبری هَحز هی ثبشٌذ کِ ػجبرتٌذ اس:

 هصزف غذا در سِ ٍػذُ اصلی ٍ سِ هیبى ٍػذُ  .1

 حجین غذایی ٍػذُ ّبی پزّیش اس هصزف .2

غذاّبیی را اًتخبة ًوبییذ کِ جَیذى آًْب راحت ثبشذ تب در  .3

 خستِ ًشَیذ .حیي غذا خَردى 

 

 

 

 

کِ غذا را هی جَیذ، ٍ هی خَریذ ًفس ثکشیذ، اگز  ٌّگبهی. 4

احتیبد داریذ کِ ًفسی تبسُ کٌیذ، خَردى را هتَلف کٌیذ. ٍ در 

 ٌّگبم صزف غذا آراهش داشتِ ثبشیذ. 

ثزای ایٌکِ احسبس پزی ًذاشتِ ثبشیذ سؼی کٌیذ، اس هَاد . 5

غذایی کِ ًفخ ایجبد هی کٌٌذ کوتز استفبدُ کٌیذ هخل: هبر چَثِ، 

ع لَثیب، کلن ثزٍکلی، گل کلن، کلن ثزگ، کلن دکوِ ای، اًَا

ًَشیذًیْبی گبسدار، خیبر، خزثشُ، سیز، پیبس )خبم(، ًخَد، لپِ، اًَاع 

ّبی تٌذ ٍ  ّب، تزة، سَسیس، هَاد غذایی هحتَی ادٍیِ فلفل

 اًَاع شلغن. 

 گزفتگیهٌیشین هی تَاًذ اس  . افشایش هصزف هٌبثغ غذایی غٌی اس.6

جلَگیزی کزدُ یب آًزا هتَلف کٌذ. ثٌب ثزایي  تٌفسیی ّب هبّیچِ

ثبػج گشبدی هجبری تٌفسی رصین غذایی غٌی اس هٌیشین هی تَاًذ 

اس هٌبثغ  .ثبشذهی ثزای هجتلایبى ثِ آسن هفیذ شذُ ٍ ثٌبثزایي 

خَة هٌیشین هغشّب ٍ غلات ، حجَثبت، سجشیجبت ثزگ سجش تیزُ، 

 هبّی ٍ گَشت لزهش هی ثبشٌذ. 

 

 

 

 

ایش هصزف هٌبثغ غذایی غٌی اس ٍیتبهیي ث اس جولِ هیَُ افش .7

ّب ٍ سجشی ّبی تبسُ هخصَصب: هزکجبت تَصیِ هی شَد. چَى 

ثِ ػٌَاى یک آًتی اکسیذاى ٍ ضذ التْبة لَی  Cٍیتبهیي 

ػول هی کٌذ. ثٌبثزایي فؼبلیت ضذ التْبثی ایي ٍیتبهیي هی 

 تَاًذ ػلائن ثیوبری آسن را کبّش دّذ.

 

اگز ثِ همذار سیبد دریبفت شَد هی تَاًذ  12ةٍیتبهیي  .8

ٍاکٌشْبی هزثَط ثِ ثیوبری آسن را در کسبًیکِ ثِ هَاد غذایی 

ّب حسبسیت دارًذ، کبّش دّذ. اس هٌبثغ  حبٍی سَلفیت

ػجبرتٌذ اس: توبم غذاّبی حیَاًی هخل گَشت،  12ةٍیتبهیي 

 .شیز، فزآٍردّْبی لجٌی، هبّی، تخن هزؽ 

ثسیبری اس هجتلایبى ثِ آسن هشبّذُ شذُ در  6ةکوجَد ٍیتبهیي 

است. کوجَد ایي ٍیتبهیي ثِ ایي دلیل است کِ دارٍّبیی کِ در 

در جذة  )تئَفیلیي، (ثسیبری اس هجتلایبى ثِ آسن استفبدُ هی شَد

ثِ رصین  6ةتذاخل هی کٌٌذ. افشٍدى هکول ٍیتبهیي   6ةٍیتبهیي 

دّذ. اس هٌبثغ ّبی آسوی را کبّش هی  غذایی ثیوبراى ٍلَع حولِ

، ًبى، گَشت هی تَاى سیت سهیٌی، غلات صجحبًِ 6ةٍیتبهیي 

 لزهش، هبّی، تخن هزؽ
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ّب )لزصْبی استزٍئیذی(  اگز شوب ثِ هذت طَلاًی اس کَرتَى .11

ثزای کٌتزل آسن استفبدُ هی کٌیذ، ثِ هٌظَر پیشگیزی اس 

احزات جبًجی ایي دارٍّب، هصزف ًوک ٍ هَاد غذایی غٌی اس 

سذین( را هحذٍد کٌیذ ٍ ّوچٌیي همذار کلستزٍل ٍ ًوک )

چزثی دریبفتی رصین خَد را کبّش دّیذ. کَرتًَْب ثبػج 

ٍ هَجت افشایش ٍسى هی ًوک در ثذى شذُ آة ٍ ًگْذاری 

 چزثی خَى را ثبلا هی ثزًذ. گزدًذ ، ّوچٌیي

 

کِ هجتلا ثِ آسن ّستٌذ ٍ چبق ًیش هی ثبشٌذ،  افزادی .11

کِ ٍسى خَد راکبّش هی  یػولکزد ریِ آًْب ٌّگبه

چبق یب اضبفِ ٍسى هی ثبشیذ  یبثذ اگز شوب  دٌّذثْجَد هی

 .ثبیذ ٍسى خَد را کبّش دّیذ

 

 

 

 

 

)گزدٍ ٍ تخن کِ در غذاّبی دریبیی ٍ گیبّی 3 -چزثی اهگب .21

ثیوبراى  در کبّش التْبة ایيهَجَد هی ثبشذ  (ثشرگ

 هی ثبشذ . هَحز

ّب ّوچٌیي ثب جذة کلسین تذاخل ایجبد  هصزف کَرتَى .21

،  دیّبی ٍیتبهیي  هصزف هکولتَصیِ ثِ کزدُ ٍ 

در افزاد هصزف کٌٌذُ کَرتَى ثِ هٌظَر کلسین ٍ فسفز 

 جلَگیزی اس پَکی استخَاى هی شَد.
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