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به عنوان تقویت کننده   D ویتامین

سیستم ایمنی نقش مهمی در  مقابله 

با اثرات آلودگی هوا دارد. بنابراین از 

بدن خود با یک  Dوضعیت ویتامین 

آزمایش ساده خون آگاه شوید و در 

صورت کمبود حتما با مشورت با 

ارشناسان  یا متخصصین تغذیه از ک

 استفاده کنید. Dمکمل  ویتامین 

 

مصرف جوانه ها و آجیل های  .3

گیاهی را در روزهای آلودگی هوا 

 .در اولویت قرار دهید:

انواع جوانه ها، مغز های آجیلی و  تخم 

بالایی   Eافتابگردان  حاوی ویتامین

هستند که می تواند به کاهش التهاب 

در بدن و مقابله با اثرات مضر آلودگی 

 هوا بر سلامت کمک کند.

 

این ادویه دارای کورکومین است 

که باعث بهبود عملکرد ریوی می 

  شود.

 

خوبی دارند که می تواند در حفظ سلامت ریه ها موثر باشند. 3این مواد غذایی امگا   

 

به روند حذف سموم ، گل کلم و  کلم برگ  ماده ای دارند که می تواند  یکلم بروکل

یافته های تحقیقاتی حاکی از آن است که مصرف کند. از سرطان کمک  یریشگیو پ

بر ریه  را تا حد  رهای استنشاق شده گرد و غبا یاثرات منفاین  سبزیجات 

 چشمگیری کاهش  می دهند.

 

در تهیه غذاهای خود  -8
حتما از زردچوبه استفاده 

 کنید:

این غذاها حاوی ماده ای هستند که به 

ها و کاهش خلط در ریه تقویت ریه 

 کمک می کنند.

 

توت  لیمو ترش، نارنج، نارنگی، پرتقال،

 و انار طالبی، خربزه، ب،یس ،یفرنگ

و  اسفناج همچون   رهیسبز ت جاتیسبز

سبزی خوردن، انواع  فلفل از جمله  فلفل 

را در روزهای آلودگی با  ازیپ دلمه ای و 

 ر مصرف کنید.ریزگردها بیشت

 

میوه و سبزیجات غنی از . 2

 :بخورید Cویتامین 

   :ماهی، گردو و خرفه بیشتر مصرف کنید .4

زرد و میوه و سبزیجات  -1

 .نارنجی زیاد استفاده کنید

گوجه  ،ییکدو حلوا ج،یهومصرف بالای 

  انبهطالبی، موز، زرد آلو، آلو ، ،فرنگی 

اکیدا توصیه می شود. این میوه ها و 

سبزی ها دارای بتاکاروتن بالا ) که در 

می شود(  Aبدن تبدیل به ویتامین 

هستند که به بدن کمک میکند تا اثرات 

 یزگردها کاهش یابد.مضر ناشی از ر

 

هندوانه، پیاز ، تخم مرغ و -.6

سیر را در برنامه غذایی روزانه 

 :خود قرار دهید
 :.  از مصرف سبزیجات خانواه کلم غافل نشوید5


