
اشاره:
ــادابى، آغاز رويش و تازگى و براى بعضى ها زمان  بهار، فصل طراوت، ش

شروع حساسيت هاى آزاردهنده فصلى است.
 پراكندگى ذرات گرده گل ها، جوانه برگ ها، پوست تازه درختان و يا عطر 
ــا همان آلرژى  ــيت هاى فصلى ي ــوى آن ها در محيط، به بروز حساس و ب

منجر مى شوند.
حساسيت هايي كه اكثرا حاصل عكس العمل آلرژيك بدن به گرده افشاني 

گل ها صورت مي گيرد.
گاه اين حساسيت به جاهاي باريك مي رسد و در مواقعي واقعا دردسرساز 
ــود؛ تا حدي كه ممكن است حتي سلامت فرد را كاملا به مخاطره  مي ش

بيندازد.
ــي دارد؛ راه هاي زيادي براي مقابله با  ــكلي راه حل اما از آن جا كه هر مش

حساسيت هاي فصلي و علي الخصوص حساسيت هاي بهاري وجود دارد.
چه كنيم با اين آلرژي؟

ــير موجب  ــم درمانى معتقدند: مصرف پياز و س ــان تغذيه و رژي متخصص
ــا از آلرژى هاى  ــده و مصرف آن ه ــتم ايمنى بدن ش افزايش قدرت سيس

فصل بهار پيشگيرى مى كند.
ــيت  ــان و گل ها باعث ايجاد حساس ــانى درخت ــل بهار، گرده افش در فص
ــود كه بيشتر به صورت آب ريزش بينى، اختلالات تنفسى به شكل  مى ش
خس خس، بثورات پوستى مثل كهير، خارش و نهايتا اگزماى مخاطى به 

صورت تورم و التهاب بروز مى كند.
پياز به علت داشتن ماده اى به نام «كوئرستين» مانند يك ماده ضد آلرژى 
ــب پياز به افرادى كه به گرده گياهان در فصل  ــل كرده و خوردن مرت عم

بهار حساسيت دارند، كمك فراوانى مى كند.
ــير هم مثل پياز تقويت كننده بسيار قوى سيستم ايمنى بدن است و به  س
ــرطان موجب  ــوان يك ماده غذايى ضد باكترى، ضد ويروس و ضد س عن

افزايش قدرت سيستم ايمنى بدن مى شود.
ــل و ابزارهاى  ــيت هاى«T» و ماكروفاژها، عوام ــش لنفوس ــير با افزاي س

جنگى سيستم دفاعى را تقويت مى كند.

ــبزيجات رنگى  ــفناج و س ــبزى هاى ديگر، هويج، اس همچنين در بين س
ــيت هاى  ــتم ايمنى بدن را تقويت و از بروز حساس حاوى بتاكاروتن، سيس

فصلى جلوگيرى مى كنند.
ــتم ايمنى  ــتر گياهخوارى مى كنند، سيس ــرادى كه بيش ــه طور كلى اف  ب

قوى ترى دارند.
پس به افرادي كه مبتلا به حساسيت فصلي در بهار هستند توصيه مي شود 
ــبزيجات را در رژيم غذايي شان  ــترين ميزان مصرف س در اين فصل بيش

بگنجانند تا با خيالي آسوده تر از زيبايي هاي اين فصل لذت ببرند.

غذاهاي ضد آلرژي
ــان ، حفظ تعادل «ميكروفلور روده» افراد را  طبق آخرين يافته هاى محقق
ــد. براى حفظ تعادل  ــم حفاظت مى كن ــل آلرژى هاي فصلى و آس در مقاب
ــاى غنى از فيبر نظير  ــتگاه گوارش، مقادير كافى از غذاه ميكروفلور دس
ــبوس دار و مغزها در برنامه غذايى تان  ــبز، غلات س توت، پرتقال، نخودس

داشته باشيد. 
ماست يكى ديگر از مواد غذايى مبارز عليه آلرژى است.

ــت در روز، تعداد روزهايى كه افراد حساس به تب  مصرف 180 گرم ماس
ــى از گرده علف) در خطر اين واكنش شديد آلرژيك  يونجه (خصوصا ناش
ــرار دارند را كاهش مي دهد. همچنين اين افراد علائم كمترى از آلرژى  ق

را نسبت به قبل نشان دادند. 

چاى سبز بنوشيد!
 (EGCG) «چاى سبز به دليل داشتن «متيلات اپى گالوكاتچين گالات

مى تواند خواص ضد آلرژى داشته باشد. 
اسيدهاى چرب امُگا-3 مصرف كنيد! 

مى تواند خواص ضد آلرژى داشته باشد. 
اسيدهاى چرب امُگا-

مى تواند خواص ضد آلرژى داشته باشد. 

ــدن را در مقابل  ــگا-3 مى  تواند ب ــيدهاى چرب ام ــن مصرف اس همچني
واكنش هاي آلرژيك، محافظت نمايد.

ــدت علائم  ــد التهابى نيز دارد كه ش ــر اين، امگا-3 خواص ض ــلاوه ب  ع
آلرژيك را كاهش مى دهد. 

ما هم كه حسّـــــــاس!
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