
 

 

در زمان آلودگی هوا با گرد 
و غبار و ریزگردها چه 

غذاهایی بخوریم تا کمتر 
 آسیب ببینیم؟
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مصرف جوانه ها و آجیل های گیاهی را در روزهای  .3

 .آلودگی هوا در اولویت قرار دهید

 .ماهی، گردو و خرفه بیشتر مصرف کنید .4

 ..  از مصرف سبزیجات خانواه کلم غافل نشوید5

هندوانه، پیاز ، تخم مرغ و سیر را در برنامه غذایی -.6

 .روزانه خود قرار دهید

چاقی و اضافه وزن باعث ایجاد 

ن به التهاب و فشار بر ارگانهای بد

خصوص قلب و ریه می شود و می 

تواند سیستم ایمنی بدن را  در 

مقابله با عوامل ایجاد کننده بیماری 

از جمله آلودگی هوا با ریزگردها 

 ضعیف کند.
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