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 25222525 
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تهیه کننده: کارگروه آموزش سلامت 
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 گروه گوشت

 

 مصرف ماهی را افزایش دهید

می باشند که   3ماهی های چرب سرشار از امگا 

 تاثیر آن بر پسوریازیس ب  اثبات رسهید  اسه  

 Dبرخی ماهی ها مانند ساردین دارای ویتهامین 

می باشند  که  تهامین آن از منهابذ یه ایی در 

 بیماران مبتلا ب  پسوریازیس ، اهمی  دارد  

 . است Dو ویتامین  3ماهی سرشار از امگا 

گوش  قرمز ب  عنوان یک عامل التهابی شناخت  

می شود  زیرا باعث افزایش سطح آراشیدونهیهک 

به  عهنهوان  B4اسید و متابولی  آن لکوترین 

  میانجی التهابی می شود 

 مصرف گوشت قرمز را کاهش دهید.
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 گروه شیر و لبنیات

 

 لبنیات کم چرب بهتر از لبنیات پر چرب

 شیر و لبنیات کم چرب مصرف کنید:

داروهای کورتونی باعث تخلی  ذخایر کلسیم استخهوانههها 

می شود    بنابراین باید کلسیم از مهواد 

ی ایی تامین شود  لبنیات کم چرب به  

 Dعنوان منابذ اصلی کلسیم و ویتامیهن 

  در رژیم ی ایی می باشد 

 شیر و لبنیات پرچرب استفاده نکنید:

از  شیر و لبنیات پرچرب و لبنیات محهلهی

و دارای انواع لبنیات پرچرب هسهتهنهد  

چربی های ترانس می بهاشهد در صهورت 

استفاد  از  کورتون از مصرف لهبهنهیهات 

 پرچرب و کشک و پنیر شور پرهیز کنید 
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 گروه نان و غلات

 

 نان و غلات سبوس دار بهتر از نان  و غلات سفید

نان تس  سبوس دار، نان جو سبوس دار، برنه   

فهیهبهر  قهو  ای و     یلات سبوس دار هستند  

موجود در یلات سهبهوسهدار بهاعهث کهاههش 

کلسترول خون و کاهش مقاوم  ب  انسهولهیهن  

می شود  در صورت مصرف داروهای کورتونی از 

 یلات سبوس دار استفاد  کنید 

غلات سبوس دار مصرف کنید.   

یلات سفید ک  از آرد سبوس گرفت  گندم تهیه  

می شوند، باعث افزایش مقاوم  ب  انسولهیهن و 

افزایش قند خون می شود  کنترل قند خون به  

 دلیل مصرف داروهای کورتونی اهمی  دارد 

 مصرف نان و برنج سفید را کاهش دهید.



5 

 میوه ها، سبزیجات و حبوبات :

 

 ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن شما را تامین می کنند.

باعث پوست  پهوسهته  شهدن  Aکمبود ویتامین

پوس  می شود  میو  ها و سبزیجات با رنگ زرد 

و نارنجی سرشار بتاکاروتن می باشند ک  پهیهش 

اس   همچنین سبزیجات را به   Aساز ویتامین 

  فراوانی مصرف کنید  

 میوه ها و سبزیجات نارنجی مصرف کنید.

حبوبات سرشار از فیبر محلهول ماننهد پکتیهن 

هستند ک  باعث کنترل قند خون مهی شهوند  

کنترل قند خون در بیمهاران مهصرف کننهد  

 داروهای کورتونی اهمی  دارد 

 از سویا، عدس و لوبیاها استفاده کنید.
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مطالعات نشان می دهد مصرف زردچوب  باعهث 

 در پسوریازیس مهی شهود   PASIبهبود معیار 

کورکومین) ماد  موثر موجود در زردچهوبه   

 باعث کاهش  عوامل التهابی می شود  

 زردچوبه در پسوریازیس توصیه می شود.

 ادویه ها و دانه های روغنی
 

 زردچوبه ضد التهاب است.

کاهش سلنیم سرم باعث تشدید پهسوریازیس 

می شود  مغزهای روینی مانند بهادام و فنهد  

و سلنیم اس   اما آجیهل  Eسرشار از ویتامین 

 شور و بوداد   مناسب نیس  

 آجیل  را خام و غیر بوداده مصرف کنید.

وزن خود را کاهش دهید  زیرا سیتوکین های مشهتهرکهی نکته تکمیلی: 

بین پسوریازیس و چاقی وجود دارد و تحقیقات نشان می دههد رعهایه  

رژیم ی ایی کم کالری ب  همرا  داروهای موضعی استروئیدی باعث کاهش 

  شدت پسوریازیس و چربی های سرم می شود 
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) کپسول روین ماهی  به  همهرا   3تجویز امگا 

و  PASIکورتیکواستروئیدها باعث کاهش معیهار 

NAPSI  در پسوریازیس می شود   روین گردو و

هستند  امها مهصرف رویهن  3کانولا دارای امگا 

مانند: رویهن آفتهابگردان،  6های سرشار از امگا 

 ذرت، گلرنگ و سویا را کاهش دهید 

خیر: 6بله و امگا  3امگا     

 سایر موارد

 

: بهترین درمان خوراکی برای پسوریازیس3امگا   

 هرگز از این مواد استفاده نکنید:

ی اهای کنسرو شد ، ی اهای چرب و سرخ کرد ، فسه  

فودها، سوسیس و کالباس، مواد نگ  دارند  و رنگ ههای 

مجاز خوراکی، شوریجات و ترشی ها، انهواع شهیهریهنهی، 

شکلات،  نوشاب  ها، نوشیدنی های الکی، آبمیو  صنعتی و 

 طبیعی ) ب  دلیل افزایش قند خون  و    
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Organization 

 

 زیر نظر اعضای هیئت علمی بیمارستان پوست رازی

بینه خوشنودی راد ) کارشناس تغذیه و رژیم درمانی(                                                                         

 


