
رژیم غذایی در هواي آلوده 

 کیلوگرم ھوا در روز نیاز دارد؛ معمولا انسان می تواند ١۵ ھزار بار تنفس می کند و تقریبا ٢٢ حدودھر فرد روزانه 
 دقیقه ھم نمی تواند زنده بماند. ۵ روز بدون آب زنده بماند، اما بدون ھوا حتی ۵ ھفته بدون غذا و ۵به مدت 

 نفر بر اثر بیماری ھای 181 ھزار و ۴سالانه بیش از فقط درتھران نشان می دھد 90آمارھای مرگ ومیر در سال 
تنفسی در تھران جان خود را از دست می دھند.. 

 ھمه ساکنان شھرھای بزرگ و البته شھرھای صنعتی به نوعی دچار مسمومیت شده و قربانی آلودگی ھوا 
می شوند. منوکسید کربن، اکسید نیتروژن، اکسید سولفور، ذرات معلق در ھوا و ھیدروکربن ھا از جمله مواد 

 مشکلات تنفسی،  و که بدن انسان را در برابر عفونت ھای بیماری زا حساس تر کردهای ھستندآلوده کننده 
د که ھمه این عوارض به شکل پررنگ تری در نتحریک چشم و ناراحتی ھای قوه بویایی را افزایش می ده

کودکان بروز می کند. البته برای حفظ سلامت بدن می توان نکاتی را در نظر گرفته و با رعایت شان از بروز 
شرایط اضطراری پیشگیری کنیم. 

 

 غذاھابھترين 

 E+C+Dضدآلودگی= .
 را Eمي توانند اثرات مسموم كننده گازھاي آلاينده را خنثي كنند. ويتامین  Dو ويتامین  Eويتامین شامل غذاھای 

در روغن ھاي گیاھي، گردو، بادام، زيتون، جوانه گندم، جگر و سبزيجات داراي برگ سبز مي توانید مصرف كنید. 
 ھم شیر، كره و زرده تخم مرغ ھستند كه بايد در برنامه غذايي روزانه تان باشند. البته Dمنابع مناسب ويتامین 

ھم مي تواند به دفع سربي C  را ھم مصرف كنید. «ويتامین D و Eمي توانید با تجويز متخصص، مكمل ھاي ويتامین 
كه با ھواي آلوده وارد بدن ما شده كمك كند. کرفس، اسفناج، گوجه فرنگی، لیمو شیرین، نارنگی، پرتقال و برگه 

 ھستند علاوه بر اين ويتامین ھا مصرف غذاھايي كه حاوي آنتي اكسیدان ھاي Cسبز کاھو  غنی از ویتامین 
 اند را توصیه می کنیم. سبزيجاتي مثل طالبي، انبه، كدو تنبل، فلفل،اسفناج، كلم و زردآلو سلنیوم و بتاكاروتن

بتاكاروتن دارند. سلنیوم را ھم مي توانید در غذاھاي دريايي، مرغ، نان و غلات سبوس دار پیدا كنید. 

. 

 به خصوص پنیر و ماست به خاطر كلسیمي كه دارند مي توانند با جذب عناصر سنگین مثل سرب شیر و لبنیات
مصرف شیر و فراورده ھمچنین تداخل كنند. در ھوای آلوده باید بیشتر از ھمیشه شیر، ماست و دوغ بنوشید، 

ھای آن باعث نرم شدن مخاط تنفسی فوقانی، مری و معده می شود و به دلیل وجود ترکیبات مناسب برای 
رشد و نمو باکتری ھای مفید که عمل دفع ادرار و مدفوع و مواد آلاینده را تنظیم می کنند، التھابات و بیماری 

ھای دستگاه گوارش را کاھش می دھد. 
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 بخورید!-پکتین
مواد غذایی که سرشار از پکتین ھستند، سرب موجود در ھوا را می گیرند و مانع از نفوذ سرب به سلول ھای 

می تواند عوارض ناشی از آلودگی ھوا را کاھش داده و میوه ھایی سیب بدن می شوند؛ مصرف روزانه یک عدد 
    مانند پرتقال و توت فرنگی نیز سرشار از پکتین بوده و برای کاھش عوارض آلودگی ھوا مفید ھستند.

 

سیر و پیاز بخورید 
سیر، پیاز و تره فرنگی، ھر قدر ھم که بوی آزاردھنده ای داشته باشند اما حاوی مقدار زیادی گوگرد ھستند که 

می توانند از مخاط دستگاه تنفسی محافظت کنند. 

 بمقدارزیادآب بنوشید
نوشیدن زیاد آب به کلیه ھا کمک می کند تا املاح اضافی از بدن خارج شود و ذرات آلودگی مدت کمتری در بدن 

باقی بماند. 

 غذاھابدترين 

«استفاده از تنقلات كم ارزش مثل چیپس و پفك و نوشابه ھاي گازدار چون باعث اختلال جذب عناصر مفید در بدن 
مي شوند مي توانند اثرات سوء آلودگي ھوا را دوچندان كنند. موادي مثل سوسیس و كالباس به دلیل داشتن 

مواد شیمیايي و نگھدارنده، علاوه بر اين كه به خودي خود مضر و سرطان زا ھستند براي افرادي كه در معرض 
آلودگي ھواي شھرھا قرار دارند به ھیچ وجه توصیه نمي شوند.  

 و بیماران ريوي، از آسیب پذيرترين گروه ھا در مقابل آلودگي  بیمارن قلبي عروقيكودكان و سالمندان به اضافه
ھوا ھستند و بھتر است خانواده ھا بیشتر مراقب رژيم غذايي اين افراد باشند 

 
در روزھای آلودگی ھوا نباید از وانتی ھایی که میوه و سبزیجات تازه را در کنار خیابان ھا می فروشند یا مغازه 

ھایی که سبزیجات خود را بیرون از مغازه و در مسیر عبور خودروھا می گذارند، میوه و سبزی بخرید. 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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