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อาหารที่ช่วยปกปอ้งปอดจากมลพิษทางอากาศ 
  หลายพื้นที่บนโลกของเราประสบกับมลพิษทางอากาศ ท าให้มีปัญหาสุขภาพตามมา เช่น ทางผิวหนัง 
ดวงตา ระบบทางเดินหายใจ มลพิษทางอากาศอาจท าให้ทางเดินหายใจระคายเคืองจนรู้สึกหายใจไม่
ออก หรือแสดงอาการอื่น ๆ เช่น เป็นหวัด ไอ จาม ยิ่งอากาศที่ย่ าแย่ก็ยิ่งไม่เป็นผลดีต่อผู้ที่มีอาการ
ทางปอด อย่างหอบหืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง จึงเป็นเรื่องส าคัญท่ีต้องหาทางป้องกันหรือลดผลกระทบ
ของมลพิษทางอากาศต่อปอด มีวิธีที่ท าได้ไม่ยากนั่นก็คือ การกินที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพปอดที่ดี 
อาหารท่ีเหมาะต่อการพิทักษ์ปอด เช่น ขมิ้น อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและมีคุณสมบัติต้าน  
การอักเสบสูง ส่วนประกอบของขมิ้นช่วยท าความสะอาดทางเดินหายใจ  และเพิ่มระบบภูมิคุ้มกันเพื่อ
ต่อสู้กับการติดเชื้อไวรัส หรือเมล็ดแฟลกซ์ มีประโยชน์ต่อปอดและหัวใจ เพราะเต็มไปด้วยไฟโตเอสโตร
เจนและกรดไขมันโอเมก้า ๓ ช่วยในการต่อสู้กับอาการแพ้ที่เกิดจากมลภาวะ คั่วและรับประทานได้
โดยตรง หรือเพิ่มไปในอาหาร เช่น ข้าวโอ๊ต สมูทตี้ สลัด และอย่ามองข้ามกระเพรา ที่เอาไปต้มในน้ า
แล้วจิบอุ่นๆ หรือใส่ในชาประจ าวัน ต้นไม้ชนิดนี้ยังสร้างออกซิเจนจ านวนมากและยั งดูดซับก๊าซที่เป็น
อันตราย เช่น คาร์บอนมอนอกไซด์ คาร์บอนไดออกไซด์ และซัลเฟอร์ไดออกไซด์   ขณะท่ีมะขามป้อมก็
มีสารต้านอนุมูลอิสระ อุดมวิตามินซี ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน ผู้เชี่ยวชาญแนะน าให้เลือกผลสุกและสีทอง 
เพราะมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าเมื่อเทียบกับผลดิบสีเขียว ขณะท่ีผักท่ีแนะน าก็คือมีผักใบเขียวท่ีมี
สารต้านอนุมูลอิสระ อย่างผักโขม แต่การบริโภคอาหารเหล่านี้ต้องอยู่ในปริมาณท่ีเหมาะสม.  
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