
 : Eمنابع غنی از ویتامین -2

جرونهر    روغرن ییرترو،،         روغن سویا، آفتابگردان،،   

و ساید روغن های گیاهی و نهونع مغزها )مثر              گندم

 پست ، باانم، فندق، گداو و...( منابع غنی نی ویتامیرن         

Eهستند. ویتامین های E             هسبت بر  رردنیرب  ربر

نین روغن ها با پختن نی بین         .مقاومت بیشتدی انرهد  

 همی روهد ولی با سدخ کدا، تخدیب می روهد.

 بتاکاروتن -3

بتاکاروتن یکی نی کاروتنوئیدهای مهم و پیر  سرای           

مری    Aنست ک  ار بد، تبدی  ب  ویتامین        Aویتامین  

روا. سبزی ها و میوه های سبز، یرا و هارهجی ماهند            

هویج، کدو حلونیی، نسفناج، گوج  فدهگی، نهونع کلم        

مث  کلم بدوکلی،  البی، هلو و یراآلو، موی نی منابرع           

عرووه برد      Aخوب بتاکاروتن هستند. هق  ویتامین     

عملکدا عمده آ، بد بینایی، پروسرت برد ترقرویرت                

 سیستم نیمنی هیز هق  مهمی انرا.

آثار مخربی را بر دستگاه تنفس،           آلودگی هوا 

سیستم گوارشی ، اعصاب و روان افراد بر جای            

اختلالاتی را در عملکرد آنها ایجاد            گذاشته و 

کند. ذرات معلق و گازهای آلاینده هوا              می

)مونوکسید کربن، دی اکسید گوگرد، اکسیدهای      

های سوخته نشده، ذرات    نیتروژن دار، هیدروکربن 

ریز معلق، برمید سرب، سایر ترکیبات سربی و...(        

عمدتاً دستگاه تنفسی و ریه ها را مورد هجوم             

کنند و  دهند، در محل خاصی رسوب می     قرار می 

موجب واکنش های التهابی مثل برونشیت، خلط        

 شوند.و سرفه های صبحگاهی می

اینکه برای کاهش این عوارض خطرناک، باید چه مواد غذایی          

 مصرف کرد؟

ها غنی باشدد، اتدتدمداو وقدو             اگر غذای ما از نظر آنتی اکسیدان      

استدرس اکسدیدداتدیدو          یابد. استرس های اکسیداتیو هم کاهش می     

امروزه عامل بسیاری از بیماری های التهابی، قلبی عدروقدی، آسدم               

بدتداکداروتدن     ،   E، C،Aهایآلرژیک و ... شناخته شده است. ویتامین          

 های مهم هسدتدندد.     )کاروتنوئیدها( و پلی فنوو ها از آنتی اکسیدان         

 ، اولتتیتتن نتتشتتا  بتت تتش          C ویتتتتتامتتیتتن    -1

هدای     بررسی وضع بیماران بستری در بخش ریه یکی از بیمارستدان       

بدودندد،    C لندن که برای مدتی تحت درمان با استفاده از ویتامیدن          

کدردندد در        کمتری دریافدت مدی     C نشان داد کسانی که ویتامین    

 شود. شان تشدید می روزهایی که هوا آلوده است، مشکلات تنفسی

سبزی ها و میوهای تازه، مرکبات)پرتقاو،   :  Cمنابع حاوی ویتامین    

لیموشیرین، نارنگی و...(، فلفل سبز، کلم بروکلی، گل کدلدم، کدلدم                   

برگ، گوجه فرنگی، سبزیجات برگی شکل سبز ) سبزی خدوردن(،              

اسفناج، کیوی، طالبی، توت فرنگی و سیب زمینی و.... تسداسدیدت                 

محیط بالاست ؛ مثدلًا بدا افدزودن            PHاین مواد به ترارت ، نور و        

جوش شیرین به غذا، ویتامین موجود در این مواد غیر فدعداو مدی                

شود. از این رو بهتر است میوه ها و سبزیجات را تازه مصرف کنیدد.                

 گرم سبزی و میوه تازه در طی روز( 044)تداقل 

های قوی بوده و  اکسیدان جزو آنتی C باوجود این که ویتامین
تواند باعث کاهش اثرهای منفی ناشی از آلودگی هوا شود،  می

این ویژگی در افراد سیگاری کمرنگ است. به این دلیل که دود 

دریافتی  C سیگار باعث از بین رفتن بخش اعظمی از ویتامین
 .شود می

http://www.akairan.com/health/tebsonati-giahandarooye/201401302156.html
http://www.akairan.com/health/tebsonati-giahandarooye/201401302156.html
http://www.akairan.com/health/tag/201401295036.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401291614.html


 دانشگاه فرهنگیان

 معاونت دانشجویی

 اداره کل مشاوره، بهداشت و سلامت

طور         سیب در  پکتینوجود ماده ای به نام        -4 به  ، سرب را 

کامل از بدن دفع می کند. سایر منابع غنی از پکتین عبارتندد     

: مرکبات مثل     تدوت   - گریپ فدروت    و لیمو و پرتقال از 

 .هویج و غلات سبوس دار – فرنگی

مخصوصا روغن ماهی )ساردین، سالمون، میگدو           3امگا    -5

تواند اثرات منفی آلودگی هوا را کاهش دهد. دانه کتدان،      می

 3گردو، کدوحلوایی و روغن زیتون نیز ار منابع خوب امگا           

 هستند.

 کلم بررکلکررلرر   برطبق تحقیقات سولفوروفان موجود در        -6

های آندتدی اکسدیدداندی در           تواند باعث افزایش آنزیم   می

هدای  مسیرهای هوایی شود و پاسخ آلرژیتیکی رابه آلایندده        

 دیزلی کاهش دهد.

 نوشیدن آب زیاد -7

نوشیدن زیاد آب به کلیه ها کمک می کند تا املاح اضافی 

از بدن خارج شود و ذرات آلودگی مدت کمتری در بدن 

 باقی بماند

 لبنیات کم چدب -8

مصدف روینه  رید و مونا لبنی ب  مقدنر کافی، عونرض هاری نی 

 اهد:آلواگی هون رن بد استگاه گونرش ب  الای  ییدکاه  می

خنثی کننده سموم . رید ب  الی  انرن بوا، فسفد، منیزم و کلسیم، 1

 نست.

کنند. هد رن تنظیم میمونا آلاینده نارنر و مدفوع و  افع. رید، 2

وقت میزن، باکتدی های مفید بد نثد وروا سدب و مونا آلاینده ب  

روا و نین مونا ار بد، کم روا، عم  افع هم با مشک  مونج  می

های ب  هام ماهند. ریدهای غنی رده با باکتدیبد، باقی می

-پدوبیوتیک، سطح باکتدی های مفید رن ار رواه نهسا، تعاال می

 بخشد.

هم  کاه  جذب سدب و . کلسیم موجوا ار رید، منجد ب  3

گداا. نفدنای ک  کمبوا موجوا ار هونی آلواه میفلزنت سنگین 

-کلسیم انرهد، بیشتد ار معدض خطد آلواگی با سدب قدنر می

ظدفیتی ار بد، نهسا، ب  صورت  2گیدهد. چو، گیدهده های فلزنت 

ها، قبو با فلزنت کنند و ار صورتی ک  نین گیدهدهرقابتی عم  می

مورا هیای بد، ماهند آهن و کلسیم نرباع رده بارند، بد، کمتد ار 

 گیدا.معدض آلواگی با سدب قدنر می

 
گردد درشرایط آلودگی هوا از شیر کم چرب استفاده توصیه می

های شود زیرا دریافت اسیدهای چرب اشباع موجود در فراورده
تواند در کاهش کارایی سیستم ایمنی دخالت لبنی پرچرب می

 های ریوی در هوای آلوده شود.کرده و موجب گسترش بیماری
 

مصرف لبنیات پروبیوتیک تاثیر به مراتب بیشتری روی جلوگیری 
 .ها روی بدن دارد از تاثیر آلاینده

 
 توصیه می گردد روزانه حداقل دو لیوان شیر مصرف شود.

 چند روش ساده برای حفظ سلامتی در مقابل آلودگی هوا

 تا حد امکان در ساعات پرترافیک تردد نکنید. -1

در زمان ترافیک، فن چرخش هوا در ماشین رو  -2

 روشن کنید.

های ماشین مطمئن شوید و از بسته بودن پنجره

 فیلتر هوای ماشین را درصورت لزوم عوض کنید.

 های بسته سیگار نکشید.در محیط -3

توصیه به عدم مصرف سیگار است. اما اگر سیکار 

کشید سعی کنید تعداد کمتری استعمال ­می

کرده و دیگران را در معرض دود آن قرار ندهید. 

همچنین طبق تحقیقات دود سیگاری که روی 

تواند نشیند میها میوسایل و اسباب منزل، پرده

به مواد کارسینوژن )مواد سرطان زا( تغییر کنند و 

 سلامت شما را به خطر اندازند.

کنید، اگر بیرون از خانه و در فضای باز ورزش می -4

 اول صبح ورزش کنید

( هوا کم 3Oاول صبح زمانی که میزان اوزون )

است. تنفس عمیق پس از تمرینات ورزشی منجر 

شود. ها میبه ورود بیشتر هوای آلوده به ریه

ها و متری از بزرگراه 444همچنین در محدوده 

 های اصلی ورزش نکنید.خیابان
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