
: دلایل مصرف میوه و سبزی در طی آلودگی هوا  

  ن یبتاکاروتن هستند. بتاکاروتن همچن یانبه، کدو تنبل، فلفل، اسفناج، کلم و زردآلو دارا ، یمانند طالب یجاتیسبز

 ها وه یو شامل م  شود ی م  لی تبد  A نیتامیاست که در بدن به و A نیتامیو  سازش یمهم و پ  ی دهایاز کاروتنوئ  یکی

است که   A نیتامیو  سازشی مهم و پ  یدهایاز کاروتنوئ  یک ی  ن ی. بتاکاروتن همچنشودی م  ی زرد و نارنج  جات یو سبز

  جاتی و سبز  هاوه یم  نیاست. ا  ی زرد و نارنج  جاتیو سبز  هاوه یو شامل م  شود ی م  لیتبد  A نیتامی در بدن به و

بالا م   ییبتاکاروتن  بدن کمک  به  ر  کند ی دارند که  اثرات مضر  عملکرد    یبرا  ومیرا کاهش دهد. سلن  زگردهایتا 

از    توانی را م   ی ماده مغذ   نیا.است  ی مقابله کنند، ضرور   رسانب یبا مواد مضر و آس   توانند ی بدن که م   در   ییهام یآنز

  ی آلودگ  ط یکرد. در شرا  افتیدر  ریمرغ، مرغ و س گوشت قرمز، غلات، حبوبات، تخم   ،یمانند ماه  ییمنابع غذا  قیطر

 ..شودیم  هی و بتاکاروتن هستند، توص  ومیسلن یهادانیاکسی آنت  یکه حاو   ییهوا، مصرف غذاها

ببرد.    نیآزاد مضر را از ب   ی هاکالیراد  یتا بدن به راحت  کند ی را فراهم م  یانه یزم  هادانیاکسی آنت   شتریمصرف ب

  تواند ی م  C  ن یتامیو  گر، ید  یهستند. از سو  هادانیاکسیآنت   یهستند منبع غن  Cو    E  ن یتامیو  ی که حاو  ییغذاها

گل کلم، کلم    ، یکند. مرکبات، فلفل سبز، کلم بروکل  ککم   شود،ی آلوده وارد بدن ما م   ی که با هوا  ی به دفع سرب

دارند. البته بهتر    ی ادیز  C  ن یتامیو  یو توت فرنگ   یطالب  ، یویبز، اسفناج، ک برگ س   جاتی سبز  ، یگوجه فرنگ   چ،یپ

 . د یغذاها را خام و تازه مصرف کن نیاست ا

و   C ن یتامیسبز سرشار از و یمناسب هستند، چا افتهی  شیهوا افزا یکه آلودگ  ییروزها یآب انار برا ایسبز  یچا

انار همچن  دان یاکس  یآنت چرب که سرشار از    یها  ی را از بدن دفع کند. ماه  یتواند مواد سم  یم  نیاست. آب 

 دهند.  ی را کاهش م یبالتها باتینفس و اثرات مضر ترک یهستند، تنگ  ۳چرب امگا  یدهایاس 

 


