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 .کنند یکه با التهاب مبارزه م ییغذاها

دارو، بلکه در  نتیکاهش التهاب، نه در کاب یها براراه نیاز بهتر یکیکه  گویند یم پزشکان

با التهاب مبارزه  شهیهم یبرا دیتوان یم یضد التهاب ییغذا میرژ کیاز  یرویاست. با پ خچالی

 .دیکن

 کند؟  یچه م یضد التهاب میرژ

مانند  است  یرا که خارج یزیشود که بدن شما هر چ یفعال م یبدن شما زمان یمنیا ستمیس

 جادیاغلب باعث ا نیدهد. ا صیرا تشخ ییایمیمواد ش ای اهانیمهاجم، گرده گ کروبیم کی

 یحت ابد،ی یاوقات التهاب، روز به روز ادامه م یحال، گاه نیا با شود.  یبه نام التهاب م یندیفرآ

تواند دشمن  ی. آن وقت است که التهاب مدیشو ینم دیتهد یمهاجم خارج کیکه توسط  یزمان

 ،یقلب یماریطان، باز جمله سر - دهندیکه ما را آزار م یمهم یهایماریاز ب یاریشما شود. بس

 .با التهاب مزمن مرتبط هستند -مریزاو آل ،یافسردگ ت،یآرتر ابت،ید

 ییبلکه از فروشگاه مواد غذا ست،یمبارزه با التهاب از داروخانه ن یابزارها برا نیاز قدرتمندتر یکی

 .دیآ یم

هاروارد،  یدر دانشکده بهداشت عموم هیدر گروه تغذ یولوژیدمیو اپ هیدکتر فرانک هو، استاد تغذ 

ها ممکن است  یدنینوش ایغذا  ینشان داده اند که اجزا یاز مطالعات تجرب یاری: بسدیگو یم

 .داشته باشند یاثرات ضد التهاب

را کاهش  یماریخطر ابتلا به ب دیممکن است بتوان دیمناسب را انتخاب کن یضد التهاب یغذاهااگر 

سرعت را  یالتهاب یماریروند ب دیتوان یم  دیرد اشتباه را انتخاب کنبه طور مداوم موا و اگر دیده

 ببخشید.



 :دیمحدود کن ای دیغذاها اجتناب کن نیتا حد امکان از ا دیکن یسع

 ینیریو ش دیشده، مانند نان سف هیتصف یها دراتیکربوه

 سرخ شده یغذاها ریسرخ کرده و سا ینیزم بیس

 شده با شکر نیریش یها یدنینوش ریو سا نوشابه

 گوشت خوکو (سیشده )هات داگ، سوس ی( و گوشت فرآورکیقرمز )برگر، است گوشت

 مضر در نظر گرفته یسلامت یمعمولاً برا یالتهاب میمشابه در رژ یکه غذاها ستیتعجب ن یجا

گوشت قرمز و گوشت  نیشده و همچن هیتصف یها دراتیشوند، از جمله نوشابه ها و کربوه یم 

 .شده یفرآور یها

 ابتیمزمن مانند د یهایماریخطر ابتلا به ب شیکه با افزا ییاز غذاها یبرخ»: دیگویهو م دکتر

مرتبط هستند. تعجب آور  زیاز حد ن شیاند، با التهاب بمرتبط بوده یقلب یهایماریو ب 2نوع 

 «.ها است یماریب نیا جادیا یبرا یمهم سمیالتهاب مکان رایز ست،ین

 التهاب است. یعامل خطر برا کیکه خود  نیز موثرندوزن  شیافزا در ناسالم  یغذاها

 :باشد ییمواد غذا نیشامل ا دیبا یضد التهاب میرژ کی

 یفرنگ گوجه

 تونیز روغن

 چیو کلم پ چیبرگ سبز مانند اسفناج، کلم پ جاتیسبز

 مانند بادام و گردو لیآج

 نیتن و سارد ،یخال مخال یچرب مانند سالمون، ماه یها یماه

 و پرتقال لاسیزغال اخته، گ ،یمانند توت فرنگ ییها وهیم

 



 ضد التهاب یغذاها دیفوا

 یماریهستند که التهاب و همراه با آن ب ییها و غذاها یدنیدر طرف مقابل نوش دیگو یهو م دکتر

و  بیمانند زغال اخته، س یجاتیو سبز هاوهیدهند. او به طور خاص به م یمزمن را کاهش م یها

 باتیترک )هافنولیو پل یعیطب یهادانیاکسیکه سرشار از آنت کندیدار اشاره مبرگ جاتیسبز

 .هستند( اهانیمحافظ موجود در گ

 یقلب یها یماریالتهاب و کاهش خطر ابتلا به ب یرا با کاهش نشانگرها لیآج نیهمچن مطالعات

است،  یضد التهاب باتیترک ریفنول ها و سا یپل یمرتبط دانسته اند. قهوه که حاو ابتیو د یعروق

 .محافظت کند زیممکن است از التهاب ن

 میکند، رژ تیکه اصول غذا خوردن ضد التهاب را رعا دیهست ییبرنامه غذا کی. اگر به دنبال 

و روغن  یغلات کامل، ماه ل،یآج جات،یها، سبز وهیکه سرشار از م دیریرا در نظر بگ یا ترانهیمد

تواند  یشده م یتر و کمتر فرآور یعیطب ییغذا میرژ کیبر کاهش التهاب،  علاوه .سالم است یها

 شما داشته باشد.  یو روح یبر سلامت جسم یاثرات قابل توجه

 یمزمن، بلکه برا یها یماریکاهش خطر ب یسالم نه تنها برا ییغذا میرژ": دیگو یدکتر هو م

 ".است دیمف یزندگ یلک تیفیبهبود خلق و خو و ک

 

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/foods-that-fight-

inflammation?utm_content=buffer33566&utm_medium=social&utm_source=linkedin&utm_ca

mpaign=hhp 


