
آسمنقش تغذیه در کنترل و پیشگیری

دانشگاه علوم پزشکی تهران

اندکتر محسن صدیقی

1402اردیبهشت 

مانیمتخصص تغذیه بالینی و رژیم در 

بیمارستان کودکان بهرامی



نقش در تقویت و تنظیم سیستم ایمنی

(سایتوکینها)کاهش تولید مواد التهاب ی 

دفع و خنثی سازی سموم و رادیکال های آزاد

کاهش ورود مواد حساسیت زا به بدن

ژنتنظیم وزن و ب هب ود کار ریه و انتقال اکسی 

ب هب ود ضریب تنفسی

مقدمه
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تغذیه صحیح و 
سوء تغذیهشیوه زندگی سالم

ایمنیسیستمتنظیموب هب ود×
ریهتنفسیعملکردب هب ود×
تنفسیعضلاتتقویت×
بدنداخلیسمومتولیدکاهش×
بدنبهخارجیسمومورودکاهش×
اکسی ژنانتقالسیستمب هب ود×
وقلبریه،مثلهمکاراندام هایتنظیم×

عروق
....و×

!تاسلبهدوشمشی ریکتغذیهسوء×
هتغذیایمنی،سیستمضعف)چاقی×

ورود،Dویتامی نکمب ودناصحی ح،
بدن،بهبیشتراکسیدانسموم

(.....وزاد،درونالتهاب
تازهموادمصرفکاهش)پایی ندرآمد×

افزایشتازه،می وهوسبزیمثل
خاصیتکماماکالری،پ رموادمصرف

(...وهاچرب یواینشاستهموادمثل
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مقدمه



تازهمیوه و سبزیجات

واحید رر رو  5الی  3مقدار توصیه شده برای هر کدام 
است

به ویژه سیب، پرتقال و مو 
حاوی فیبر

...وCحاوی آنت  اکسیدان ها بویژه فلاوونوئید، ویتامین
: تحقیقات ثابت شده

ضد التهاب
کنترل بهتر علائم آسم رر تمام  سنین

FEV1  ،FVCبهبور 
کاهش نوتروفیل ها رر مجاری هوای  

مواد غذایی مفید
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لبنیات

:تحقیقات ضد نقیض است
سهم رر رو 3-2توصیه فعل  

کاهش ظرفیت انتشار گا های ریه
کاهش ظرفیت و حجم های های ریه

:بویژه
رر مورر پنیر ها الخصوص پنیرهیای 

کهنه
: تحقیقات ثابت شده

رژیم بدون شیر گیاو باعیب بهبیور 
!عملکرر جریان ریه م  شور

مواد غذایی متناقص
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های احتمالا حساسیت نسبت به پروتئین ها و چرب 
.راخل شیر م  تواند علت اصل  باشد

...، شیر بارام(ایزومیل)شیر سویا : جایگزین



اآنتی اکسیدان ه: مواد مغذی 

: تحقیقات ثابت شده

کاهش التهاب رر ریه

بهبور ظرفیتها و حجم های ریه

بهبور انتشار گا های تنفس 

پیشگیری ا  بیماریهای همراه 

مواد غذایی مفید
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Eویتامین : آنتی اکسیدان ها

گاماتوکوفرول

کاهش انقباض عروق  ریه

کاهش التهاب نوتروفیلیک

آسمبهبور عملکرر ریه رر بیماران مبتلا به

رر صیورت تذیییه : توصیه مصرف رر آسم
.صحیح نیا  به مصرف مکمل وجور ندارر

مواد غذایی مفید
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Cویتامین : آنتی اکسیدان ها

اسید آسکوربیک

مرطوب نگه راشتن سطوح تنفس 
(راریکالهای آ ار)خنث  سا ی سموم 

Eنقش رر تولید ا  سر نو ویتامین 
:تنظیم سیستم ایمن 

کاهش پروستوگلاندین ها
تنظیم مقدار ترشح هیستامین

بهبور ریگر عملکرر های سیستم ایمن 
رر صیورت تذیییه : توصیه مصرف رر آسم

.صحیح نیا  به مصرف مکمل وجور ندارر

مواد غذایی مفید
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Aمین بتا کاروتن و  ویتا: آنتی اکسیدان

رتینول

بهبور ظرفیتها و حجم های ریه

کاهش التهاب رر بدن 

رر صیورت تذیییه : توصیه مصرف رر آسم
.صحیح نیا  به مصرف مکمل وجور ندارر

مواد غذایی مفید
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فلاوونوئیدها:آنتی اکسیدانی

..انواع مختلف  رارند

فعالیت ضد آلرژیک

کاهش بار اکسیدان  بدن 

نقش اصل  رر مفید بورن مصیرف مییوه و 
سبزی رر آسم

مکمل به صورت روتین وجور ندارر و مقدار
.نیا  بدن به صورت علم  مشخص نیست

مواد غذایی مفید
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سلنیوم:آنتی اکسیدانی

جزئ  ا  سیستم رفاع  بدن

:تحقیقات
افرار رچیار آسیم، سیطح سیلنیوم خیون 

.پایینتری رارند

با توجه بیه اینکیه فاصیله بیین کمبیور و
ه بیه مسمومیت با سلنیوم اندک است توصی

.مصرف مکمل وجور ندارر
مصرف مکمل فقی  تحیت نظیر متخصیص 

.تذییه و پزشک باید صورت گیرر

مواد غذایی مفید
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منیزیوم

ریلکس کننده عضلات و عروق

بهبور جریان هوا رر شش ها

پیشگیری ا  برو  علائم آسم

ای اسپری استنشاق  منیزیوم یک  ا  راه ه
.ررمان آسم است

مواد غذایی مفید
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فیبرهای غذایی

ه قسمت  ا  غیا که هضم نم  شور یا ب
.صورت جزئ  هضم م  شور

کاهش خطر آسم
کاهش خس خس سینه

کاهش حسایت و واکنش بیش ا  حد ریه
بهبور ظرفیت ها و حجم های ریه

تنظیم سیستم ایمن  بدن
کاهش التهاب بدن 

-TNFو CRPکاهش شاخص های التهاب  
a وIL-6

مواد غذایی مفید
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فیبرهای غذایی

بهبییور کلییون  میکییروب هییای مفییید 
(یکتامین پره بیوتیک و سین بیوت)روره

تولییید متابولیییت هییای مفییید مشییت  ا  
اسییدهای چیرب )میکروب هیای روره ای 

(کوتاه  نجیره

:به رنبال آن
ین تقویت سیستم ایمن  کیاهش سیایتوک

های التهاب 
...و

مواد غذایی مفید
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Dویتامین 

کوله کلسیفرول

شیوع بیالای آسیم رر جوامیا بیا کمبیور 
.وجور راررDویتامین 

برابری آسم5شیوع : کمبور واضح 
برابری آسم3شیوع : کمبور حاشیه ای

کمبور شیدید ویتیامین ری و: جواما فقیر
بدنبال آن برو  بیشتر آسم

مواد غذایی مفید
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Dویتامین 

نقش رر شدت آسم
افزایش برو  آلرژی

تنظیم کننده سیستم ایمن 
:توصیه ها

رو انه ره رقیقه رر معرض مستقیم رو انیه
تابش آفتاب

صجبران کمبور ها با مکمل  یر نظر متخص

Dمصرف موار غیای  غن  شده با ویتامین 
مانند شیر و روغن غن  شده

مواد غذایی مفید
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چربی اشباع: انواع چربی ها

چرب  های هیدروژنه و جامد

افزایش التهاب رر بدن

افزایش برو  حملات آسم

کاهش عملکرر سیستم ایمن 

وعده فست فیور رر هفتیه بیرو  3مصرف 
!بیشتر حملات آسم  شدید

مواد غذایی مضر
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چربی غیر اشباع: انواع چربی ها

9، امگا 6، امگا 3امگا 

بیش ا  حد رر رژیم های 6چرب  های امگا 
ه غیای  غرب  باعب افزایش التهاب و واسط
!های التهاب  و بدتر شدن آسم م  شور

باعب کاهش التهاب 9و 3چرب  های امگا 
.شده و علائم آلرژی را کاهش م  رهد

مواد غذایی مفید
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.درصدی وزن بدن منجر به ب هب ود بیشتر ظرفیت های ریه و حجم های ریه می شود14کاهش 

افزایش التهاب به واسطه تغذیه ناصحی ح

نقش چاقی در آسم

بروز التهاب درونزاد با تولید سایتوکی ن های التهاب ی از بافت چرب ی

(TH1آسم کودکان وابسته به سلول های  )بروز نوع جدیدی از آسم 

افزایش کار ریه، قلب و به دنبال آن بروز حملات بیشتر آسم

التهاب ببیشتر مجاری تنفسی

شرایط مضر
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..ا وسولفیت، سالیسیلات، آلژنه

سولفیت
تشدید کننده علائم آسم

بییه عنییوان نگهدارنییده رر ترشیییجات، آب 
لیمو، نوشیدن  هیای الکلی ، خییار شیور، 
پنیرهای کهنه، میوه های خشیک، میگیو و 

...صدف، برخ  موار بسته بندی شده 
سالیسیلات

.حساسیت به سالیسیلات فرری هست
رر چای، قهوه، غیاهای اسپایس ، غییاهای 

.طعم رار شده وجور رارر

مواد غذایی مضر
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:آلرژن های اصل 
شیر، تخم مرغ، گندم، ماه ، صدف، سیویا، 

بارام  مین 



رژیم های مفید
ریگینتیجه
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با تشکر

22


