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تواند براي مبتلايان به آسم رژيم غذايي غني از منيزيم مي� 

از منابع خوب منيزيم مغزها و غلات، حبـوبـات،   .  مفيد باشد

 .سبزيجات برگ سبز تيره، ماهي و گوشت قرمز مي باشند

از منابع عالي سلنيوم عبارتند از مغزهاي برزيلي، جگـر،  �

قلوه، نان تهيه شده از آرد كامل، ماهي خال مخالي، جـوانـه    

فرنگي و كلم بروكلي تن، پياز، گوجهها، ماهيگندم، سبوس

 .توانيد استفاده نماييدمي

در بسياري از مبتلايان به آسم مشاهده  B 6ويتامين كمبود �

توان سيب زميني، غـلات    مي B 6شود در جذب ويتامين مي

هـاي  مرغ، انواع لوبيـا صبحانه، نان، گوشت قرمز، ماهي، تخم

 .ها خصوصاً دانه آفتابگردان را نام بردپخته، موز، مغزها و دانه

  Cهاي تازه بخوريد تا ويتـامـيـن   به مقدار كافي از ميوه�

اكسيدان عنوان يك آنتيبه  Cويتامين.  كافي به دست آوريد

التهابي ضد  فعاليت  بنابراين.  كندو ضد التهاب قوي عمل مي

 .تواند علائم بيماري آسم را كاهش دهداين ويتامين مي

بـه  . از كافئين، شكر، نمك و آب كلرينه شده پرهيز كنيد�

بسياري از غذاهاي فرآوري شده محتوي ياد داشته باشيد كه 

 .نمك و يا شكر مي باشند

تمام غذاهاي حـيـوانـي    : عبارتند از B 12منابع ويتامين از �

مـرغ و    هاي لبني، ماهـي، تـخـم     مثل گوشت، شير، فرآورده

غلات صبحانه،  مثل همچنين غذاهاي غني شده با اين ويتامين

توانيد استفـاده  ها دريايي ميعصاره مخمر و بعضي از جلبك

 .نماييد

هاي اسـتـروئـيـدي      اگر شما به مدت طولاني از كورتون�

از   كنيد به منظور پـيـشـگـيـري     براي كنترل آسم استفاده مي

 غني از  اثرات جانبي اين داروها مصرف نمك و مواد غذايي



و همچنين مقدار كلستـرول و      را محدود كنيد)  سديم( نمك 

مقدار كلسترول   محدود كنيد و همچنينرا ) سديم( چربي نمك

 .دو چربي دريافتي رژيم خود را كاهش دهي

و چربي خون   ها باعث نگهداري نمك در بدن شدهكورتون

 .برندرا بالا مي

باشند، يهستند و در ضمن چاق نيز مافرادي كه مبتلا به آسم �

ها هنگامي كه وزن خود را كاهش مي دهنـد،  عملكرد ريه آن

يابد اگر شما بايد وزن خود را كاهش دهيد از نكات بهبود مي

 :زير پيروي كنيد

 .مقدار شكر موجود در غذاي خود را كاهش دهيد .1

 .از غذاهاي سرخ شده اجتناب كنيد .2

  6 ( كم ولي به دفعات استفاده كـنـيـد        غذايي  هاياز وعده .3

 )وعده غذايي در هر روز توصيه مي شود 

نــظـم مشـورت        .4 با پزشك خود در مورد يك برنامه ورزشي م

 .كنيد

 .ليوان آب در هر روز بنوشيد 8تا 6 .5

 .چرب استفاده كنيدگوشت، مرغ و ماهي كم .6

 .ازگوشت فرآوري شده مثل سوسيس و كالباس پرهيز كنيد .7

هاي تهيه شده از غلات جاي استفاده از نان سفيد از نانبه  .8

 .دار استفاده كنيدسبوس
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