
 

 تغذیه در بیماران آلرژی 

 گروه هدف : بیمار و خانواده

آلرژي واكنش سيستم ايمني بدن است و هنگامي 

ايجاد مي شود كه سيستم ايمني ماده اي را كه 

معمولا براي بدن بي ضرر است اشتباها به عنوان 

ماده اي زيان آور شناسايي مي كند و برعليه آن 

 .وارد عمل مي شود

ماده اي كه منجر به ايجاد آلرژي مي گردد را آلرژن     

 .مي گويند

 :طریق اصلي وارد بدن مي شوند 4آلرژن ها از 

مانند خوردن برخي از مواد غذايي ) گوجه  :بلع   -1

 فرنگي، بادمجان، كيوي و غيره(

 تزریق -2

 مانند لمس كردن برگ گياهي خاص :تماس  -3

  استنشاق  -4

 آلرژی غذایي چیست؟

آلرژي غذايي، واكنش بيش از اندازه دستگاه ايمني 

به برخي از مواد غذايي است كه ممكن است ارثي 

يا غيرارثي باشد . آلرژي غذايي داراي علائم 

گوارشي شامل شكم درد، تهوع، استفراغ، اسهال، 

خونريزي گوارشي، خارش دهان و علائم پوستي 

مانند كهير، اگزما، خارش، التهاب پوستي و قرمزي 

 پوست است.

 از  هوا  مجاري  تنگي  و  بيني  آبريزش  سرفه،  آسم،

 .شود مي محسوب تنفسي آلرژي علائم جمله

 مي  كاهش  سن  افزايش  با  ظاهرا  غذايي  آلرژي  بروز

 با  مقايسه  در  سال  2كمتر از   كودكان  و  يابد

 احتمال بيشتري  با  بزرگسالان،  يا  بزرگتر  كودكان

 .دارند قرار غذايي آلرژي معرض در
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سيما عامري كارشناس تغذيه و  تهيه كننده

 رژيم درماني

 واحد آموزش سلامت تاييدكننده

2020كراوس  منابع  



 :کودکان در غذایي های آلرژی

 هستند  كودكان  در  آلرژي  عامل  اغلب  كه  غذاهايي

 خوراكي،  صدف  جمله  از  غذاهاي دريايي  شامل

 ميوه  ،  تخم مرغ  ماهي،  و  حلزون  خرچنگ،  ميگو،

 و  زميني  بادام  مانند  درختي  و  زميني  مغزدار  هاي

 و  گندم  هاي  فراورده  لبني،  هاي  درختي، فراورده

 مواد  به  كودكان  از  بعضي .سويا است  هاي  فراورده

 چيپس،  شكلات،  در پفك،  كه  موادي  مانند  افزودني

 ... و  كنسروها  رب،  انواع  كالباس،  سوسيس،  سس،

 .دارند آلرژي هستند

 :کودکان در غذایي آلرژی علائم

 هاي  رگه  وجود  ،  شكمي  دردهاي  شديد،  هاي  نفخ

 يبوست،  يا  اسهال  زياد،  قراري  بي  در مدفوع،  خون

 خس،  خس  ،  بيني  گرفتگي  هاي مكرر،  استفراغ

 تنگي نفس و مكرر هاي سرفه

 و  آسم  با  مقابله  جهت  ای  تغذیه  های  توصیه

 آلرژی

 سيب  داگ،  هات  )همبرگر،  فودها  فست  مصرف  از 

غيره(   و  چيپس  سرخ كرده، پيتزا،  زميني

 .كنيد خودداري

 جات،  ادويه  مثل  محرك  هاي  خوراكي  ازمصرف 

 كردني  سرخ  غذاهاي  و  و بودار  تند  غذاهاي

 .كنيد خودداري

 نگهدارنده   مواد  داراي  آماده  غذايي  مواد  خوردن  از

 مانند   (000و   ها  سولفيت  نيترات،  سديم،  بنزوات  )

 رب  و  ها  سس  ها،  ترشي  خيارشورها،  ميوه ها،  آب

 خودداري... و  كنسروها  سوسيس، كالباس،  ها،

 .كنيد

 به   اگر  و  بخوريد  سويا  شير  داريد  آلرژي  شير  به  اگر

 شامل  كلسيم  منابع  ديگر  داريد  آلرژي  نيز  سويا

 بويژه  مغزها  انواع  كلم،  استخوان،انواع  با  ماهي ريز

 .را بخوريد بادام

 بالا   صورت  در  داريد  آلرژي  مرغ  تخم  سفيده  به  اگر

 .كنيد مصرف را آن زرده خونتان، كلسترول نبودن

 هاي   گوشت  ساير  از  داريد  آلرژي  ماهي  به  اگر

نداريد   آلرژي  آن  به  كه  ماهي  نوعي  از  يا  سفيد

 .كنيد استفاده

 بنوشيد سبز ،چاي سياه چاي جاي به. 

 تواند  آب مي  و  تازه  سبزيجات  و  ها  ميوه  مصرف 

 .دهد كاهش را آلرژي عوارض كمي

 مانند  سبزيجات  و  ها  ميوه  از  برخي  مصرف  از 

 تشديد  علت  به ... و  فرنگي  گوجه  كيوي، بادمجان،

 .كنيد آلرژي خودداري علائم

 شكر،  ساده )  قند  حاوي  غذاهاي  زياد  مصرف  از 

 .كنيد خودداري و ... ( شيريني مربا، بيسكويت،

 سبزي   و  اسفناج  پياز،  سير،  مثل  سبزيجاتي  مصرف

 حساسيت  بروز  از  هويج  مثل  بتاكاروتن  حاوي  هاي

 .كند مي جلوگيري هاي فصلي

 آلبالو، كيوي، خربزه،  گيلاس، فرنگي، توت مصرف

ايجاد  دليل به گاو شير و مرغ تخم سفيده اسفناج،

 اول سال در عسل مصرف همچنين و حساسيت

 با آلودگي احتمال دليل به زندگي كودك

 .شود نمي  بوتوليسم توصيه كلستريديوم

 تغذيه   براي  مختلف  غذايي  مواد  كردن  اضافه  بين

 است  لازم  فاصله  روز  7  تا  5  حدود  شيرخوار  تكميلي

 ماده  به  شيرخوار  داشتن  حساسيت  صورت  تا در

 .شود مشخص غذايي خاص

 بندی بسته غذایي مواد برچسب به همواره

 .کنید توجه
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