
 

 : MSاهمیت رژيم درماني براي بیماري 

اداره كااردم ملااا     يي در افااراد باارايتواناااايجاد 

معمول در اين بیماري از قبیل خستگي، باي اختیااري،   

 ...يبوست و

  تلاديد ع ئم كمك به آنها به منظور جلوگیري از 

  :مناسب اثر و خواص برنامه غذايي 

مواد غذايي ع وه بر رساندم انرژي اولیه به بدم موجب حفظ 

دستگاه ايمني )عمل رد مناسب و تقويت دستگاه هاي مختلف 

مي شوند كه نتیجه آم احساس ...( اعصاب و, قلب و عروق, 

خوب بودم و قرارگرفتن در وضعیت روحي و جسمي مطلوب 

یت مضاعفي در بیماري هاي مزمن اهم اين عمل رد است كه

  .پیدا مي كنند

شده و شامل مواد مورد نیاز باشد  تنظیمبرنامه غذايي بايد

پس بايد قبل از خريد فهرست كلیه ( مغذي و مطلوب)

احتیاجا  خود را از نظر نوع و مقدار اق م مورد نیاز تهیه 

  .كنید
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مصرف مناسب و به اندازه ويتامین هاي لازم مانند ويتامین 

انواع )  E ،...( انواع مركبا  ، فلفل ،سیب زمیني و)  C هاي

  جوانه روغن هاي گیاهي مانند روغن آفتابگردام و ذر  و

بخصوص  B و گروه...(مغزها  و انواع  بروكلي  گندم، كلم

، منیزيم ،  و ام ح معدني چوم منگنزB12 اسیدفولیك و 

مولیبدم ، سلنیم و روي نیز در حفظ س متي بیمارام ضروري 

مي باشد و در عین حال مصرف زياد و نابجاي ويتامین هايي 

مي  B6 و(سبزيجا  و میوه جا  زرد و نارنجي )  A چوم

  .تواند خطرناک باشد

 :اصول معمول رژيم درماني

 مصرف پروتئین در حد مناسب . 1

ها  مغزها ، دانه:استفاده از روغن هاي ضد التهابي مانند . 2

 و ماهي آب هاي سرد

 سبزيجا  نارنجي، زرد و سبز تیرهاستفاده از  .3

اي ،  غ   كامل از قبیل گندم كامل ، برنج قهوهمصرف  .4

 جوي دوسر و ذر  كامل
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بايدها ونبايدهاي مصرف موادغذايي در رژيم توصیه شده به 

 :بیمارام ام اس

 : توصیه به مصرف

 چربي هاي داراي) چربي هاي محدود و انتخاب شده  

Omega3,Omega6  مانند روغن زيتوم و كانولا) 

داراي سبزي هاي )میوه ها و سبزي هاي تازه و تمیز  

 ...(مانند جعفري ، گلانیز،اسفناج و برگ سبز پررنگ

كه بايد موقع ( دانه يونجه)جوانه دانه ها خصوصا  

 .شروع به جوانه زدم میل شوند

بصور  بسته بندي شده در )پودر جلبك آب هاي تازه  

 (.برخي فروشگاه ها موجود است

در ( لیوام8)لیتر  2آب تازه و تصفیه شده : مايعا   

و ( به جاي چاي معمولي)ساير چاي هاي گیاهي روز، 

 .آبمیوه طبیعي خانگي بدوم ش ر 

مانناد لبنیاا                              Dمواد غاذايي غناي از كلسایم و ويتاامین     

همچناین  ....كم چرب ، انواع كلم ها، كنجاد،بادام ، گاردو و  

 ...قرارگرفتن در معرض نور كافي خورشید به طور مستقیم و
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 زغال اخته  •

كننده در بخلاي است كه سابب   علت اكثر بیماري هاي ناتوام

ند آهن بدم مي شود كه باعث تولید سموم خطرناک  افقر در لیگ

اين مواد سمي رادي ال هاي هیدروكسایل ناام دارد   . مي شوند

 در( عصبي سلولهاي تدريجي تخريب) دژنراتیو بیماري وسبب 

 .است بدم مختلف نقاط

به ويژه از زغال اخته حاوي تانن و اسیدهاي آلي،آنتوسیانین ها 

خانواده ف وم ها وايزوف وم ها،كاروتنوئیدها و آنتي اكسایدام  

م تونین است كه سبب مقاومت بدم در مقابل رادي اال هااي   

 .آزاد مي شود

 تو  فرنگي  •

: و مااواد معاادني A ،B،Cبااه علاات داشااتن ويتااامین هاااي  

بارم در رشاد و نماو و     و آهن،كلسیم ، فسافر،منیزيم،آهك،يد 

هاي مغزي ، ترمیم بافت ها و حفظ س متي بدم فعالیت سلول 

 .اثر بسیار مفیدي دارد

 كندر •

 و دسات  گیاه كندر اثر ضد التهاابي دارد و باعاث كااهر درد   

 .شود مي ها آم بیلاتر فعالیت و مسن افراد زانوي

 شاده  هاا  لوكوترين گ ندين ها واگیاه كندر سبب مهار پروست

باه درماام    و شاود  ماي  مغاز  التهااب  كاهرباعث  نتیجه ودر

 .اس كمك مي كند.بیماري ام
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 :اجتناب از مصرف 

غذاهاي چرب خصوصا گوشت هاي چرب و تمام چربي  

 . هاي با منلاا حیواني

 . فرآورده هاي لبني پرچرب 

 .سس هاي مايونز و تمامي سس هاي داراي چربي زياد 

 ،شیريني  ،بیس وئیت ،كیك  ،غذاهاي بسیار شیرين 

 .آبنبا 

غذاهاي حساسیت زا مثل تخم مرغ ، شیر ، سیب  

مخمرها ، نام گندم و  زمیني، گوجه فرنگي ، بادمجام،

، مواد ( بسته به واكنر بیمار)ش ر، برخي از میوه ها 

، ژله ، آبنبا  نوشابه ها)غذايي با رنگ هاي افزودني 

ادويه ، تمام میوه  ، (كنسروها)و يا مواد نگهدارنده ( ...و

ها و سبزي هايي كه خوب شسته نلاده اند يا با افزاير 

سموم باقي . )ه اندتغذيه شد( هورموم)دهنده هاي رشد

(. مانده روي آنها مي تواند سمي و حساسیت زا باشد

 خود بیمارام بايد با دقت به برنامه غذايي روزانه

  .،غذاهاي حساسیت زا را شناخته و آم ها را حذف كنند

 . نیز اجتناب شود كولا و چاي،ال ل  ،مصرف قهوه از  
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 دانلاگاه علوم پزش ي ايرام
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