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ی متخصص تغذیه و رژیم درمان، از شهروندان خواست نوع تغذیه خود را با توجه به عارضههای
آلودگ هوا انتخاب کنند.

منصور رضای گفت: مصرف ماههای سرشار از اسیدهای چرب اما ۳ و پروتئین، روی، منیزیم،
سلنیوم، آهن و ید، در کاهش تن نفس و اثرات زیان بار ترکیبات التهاب آور مفید است.

این متخصص تغذیه و رژیم درمان افزود: سرخ کردن ماه با شعله ملایم باشد و ترجیحاً ماه به
ها (آب لیمو و آب نارنج) به ماهصورت بخارپز، آبپز و یا تنوری طبخ شود. افزودن انواع چاشن

بخارپز، تنوری و یا آبپز موجب بهبود طعم و مزه آن مشود.

به گفته وی، چای سبز با داشتن مقدار قابل توجه آنتاکسیدان تأثیر زیادی بر سیستم ایمن دارد و باعث
تقویت سیستم ایمن بدن در مقابل بیماریهای مختلف به ویژه بیماریهای فصل و آلودگ هوا مشود.

رضای افزود: نوشیدن چای سبز باعث آرامش و رفع التهاب و حساسیت دستاه تنفس مشود ول باید
توجه داشت که مصرف بیش از حد آن متواند مضر باشد.

وی گفت: مصرف روزانه حداقل دو لیوان شیر و مواد لبن کم چرب، متواند باعث کاهش عوارض
ناش از آلودگ هوا بر بدن و دستاه گوارش شود.
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