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第1章 过敏体质的食疗简介

 



什么是过敏体质什么是过敏体质
？？

过敏体质是指人体对某些过敏体质是指人体对某些
特定物质产生异常敏感反特定物质产生异常敏感反
应的体质。过敏反应包括应的体质。过敏反应包括
即时性过敏和迟发性过敏，即时性过敏和迟发性过敏，
表现为呼吸困难、皮疹、表现为呼吸困难、皮疹、
消化不良等症状。消化不良等症状。

 



过敏体质的影响

增加患疾病风险

健康危害

呼吸困难、皮疹

常见症状

影响生活质量

心理压力

 

 



专业检测专业检测

皮肤试验皮肤试验

血液测试血液测试

不同类型不同类型

食物过敏食物过敏

呼吸道过敏呼吸道过敏

  

  

过敏体质的诊断

自我判断自我判断

观察身体反应观察身体反应

记录食物摄入记录食物摄入



过敏体质的食疗过敏体质的食疗
意义意义

饮食是治疗过敏体质的重饮食是治疗过敏体质的重
要手段，通过合理调理饮要手段，通过合理调理饮
食可以减轻过敏症状，改食可以减轻过敏症状，改
善免疫系统功能。善免疫系统功能。

 



食疗原理

增强抵抗力

调节免疫

减轻过敏反应

消除炎症

改善身体状况

营养平衡
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第2章 过敏体质的食疗原则

 



食用清淡易消化食用清淡易消化
的食物的食物

过敏体质的人群应该选择过敏体质的人群应该选择
清淡、易消化的食物来减清淡、易消化的食物来减
轻过敏反应。蔬菜水果类、轻过敏反应。蔬菜水果类、
白肉类食物以及海鲜类食白肉类食物以及海鲜类食
物都是不错的选择。这些物都是不错的选择。这些
食物易于消化，有利于维食物易于消化，有利于维
持身体健康。持身体健康。

 



忌口刺激性食物

容易导致肠胃不适

辛辣食物

含有过多的油脂，

对身体不利

油炸食物

添加了许多人工成

分，不利于健康

加工食品

 

 



多喝水多喝水

保持身体水分平衡保持身体水分平衡

有助于排泄废物有助于排泄废物

合理控制饮食数量合理控制饮食数量

避免过量摄入食物避免过量摄入食物

维持健康体重维持健康体重

  

  

调理肠胃功能

益生菌的摄入益生菌的摄入

有助于维持肠道菌群平衡有助于维持肠道菌群平衡

促进食物消化吸收促进食物消化吸收



减少过敏反应发生的可能性

避免接触过敏原01

03

了解过敏原的特点，有针对性地预防

过敏原的识别方法

02

注意食物成分，防止误摄入过敏原

食物中的过敏原



总结

通过合理的食疗方式，可以有效缓解过敏体质带来的不适。

选择清淡易消化的食物、忌口刺激性食物、调理肠胃功能以

及预防过敏原摄入都是重要的策略。每个人的过敏体质不同，

需要根据个体情况制定适合自己的食疗方案。
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第3章 过敏体质的食疗菜谱

 



早餐菜谱

营养丰富

香蕉燕麦粥

富含蛋白质

紫菜蛋花汤

益气养血

黑豆薏米粥

 

 



滋补养生

清炖鸡腿01

03

简单美味

番茄鸡蛋面

02

清淡可口

蘑菇炒蔬菜



蔬菜煲仔饭蔬菜煲仔饭

蔬菜丰富蔬菜丰富

清爽美味清爽美味

素炒鲜蔬素炒鲜蔬

清淡低脂清淡低脂

易消化易消化

  

  

晚餐菜谱

香煎三文鱼香煎三文鱼

富含富含omega-3omega-3

有益心脑健康有益心脑健康



小吃零食菜谱小吃零食菜谱

红枣核桃燕麦饼干是一种红枣核桃燕麦饼干是一种
健康的零食选择，富含维健康的零食选择，富含维
生素和纤维，紫薯蒸饼口生素和纤维，紫薯蒸饼口
感绵软，适合休闲时享用。感绵软，适合休闲时享用。
芹菜苹果汁清爽饮品，提芹菜苹果汁清爽饮品，提
供维生素和矿物质，有助供维生素和矿物质，有助
于保持健康。于保持健康。

 



小吃零食菜谱

营养丰富

红枣核桃燕麦
饼干

口感绵软

紫薯蒸饼

清爽饮品

芹菜苹果汁
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