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راه‌حل‌های‌تغذیه‌ای‌برای‌
اثرات‌کاهش‌خطرات‌ناشی‌از‌
آلودگی‌هوا‌بر‌سلامت

دکتر معصومه رحمتی نیا
تزیسمحیطوبهداشتیپژوهشکده علومعلمیهیئتعضو



مقدمه
هایآلایندهو (PM2.5) معلقریزذرات)هواآلودگی
برایمحیطیزیستخطراتبزرگترینازیکی(گازی

بهداشتجهانیسازمانگزارشاساسبر.استسلامتی
(WHO)زندگیمحیط‌هاییدرجهانجمعیت٪99حدود
ازبالاترمناطقآندرهوایهاآلایندهغلظتکهمی‌کنند،
.است WHOرهنمودیمقادیر

استجهاندرزودرسمرگخطرعاملدومینهواآلودگی
8.1زودرسمرگمسئولسالانهشودمیزدهتخمینو

ومرگاینازدرصد89حدود.استجهاندرنفرمیلیون
رخمتوسطوکمدرآمدباکشورهایدرزودرسمیرهای

.استداده

آلودگی‌هوا‌وجود‌ندارد‌که‌در‌آنایمنی‌برایو‌هیچ‌سطح
.اثرات‌منفی‌برای‌سلامتی‌وجود‌نداشته‌نباشد



گازها

(o3)ازن

(NO2)دی‌اکسید‌نیتروژن

(SO2)دی‌اکسید‌سولفور

(CO)مونوکسید‌کربن

(VOCs)ترکیبات‌آلی‌فرار

ذرات‌معلق‌درشت

ذرات‌معلق‌ریز

ذرات‌معلق‌خیلی‌ریز

ذرات‌معلق

آلاینده‌های‌هوا



لعامیکهواآلودگیکهانددادهنشانمختلفمطالعات
.استهاانسانسلامتبرایمهمخطر

:شاملهواآلودگیاثرات

زندگیبهامیدکاهشومیرومرگافزایش✓

یهرانسدادیمزمنبیماریوآسمبهابتلاخطرافزایش✓

ندمانعروقی-قلبیهایبیماریبهابتلاخطرافزایش✓
میوکاردانفارکتوسومغزیسکته

ریهسرطانبهابتلاخطرافزایش✓

کودکاندرریهرشداختلال✓

بارداریمنفیپیامدهای✓

قلبضربانتغییراتکاهش✓

شناختیعملکرددراختلال✓

بر‌سلامت‌انسانمواجهه‌با‌آلودگی‌هوااتاثر



کودکان✓

زنان باردار✓

افراد سالمند✓

عروقی-بیماران قلبی✓

بیماران با مشکلات تنفسی✓

اجتماعی پایین-افراد با شرایط اقتصادی✓

افراد شاغل در محیط بیرون✓

افراد‌حساس‌در‌مواجهه‌با‌آلودگی‌هوا



راه حل های تغذیه ای در برابر آلودگی هوا
کهافرادی.دهدمینشانمزمنهایبیماریخطرکاهشوسلامتارتقایدرراسالمغذاییرژیمیکفواید،علمیشواهدازوسیعیمجموعه

ستاممکنهواآلودگیبامواجهه.هستندمزمنهایبیماریازتعدادیبهابتلابرایبیشتریخطرمعرضدردارند،مغذیکمترغذاییرژیم

بهالمسزندگیبرایتغذیهاهمیت.دهدافزایشالتهابیواکسیداتیواسترسمسیرهایطریقازراغیرواگیرهایبیماریاینشدتوخطر

راماهیوفیبر،سبزیجاتمیوه‌ها،کرد،متعادلبدنیفعالیتبارادریافتیکالریبایدمی دهدنشانکهاستشدهتبدیلنیزغذاییتوصیه های

خاصیمغذیموادکهاستدادهنشاناپیدمیولوژیکمطالعاتاین،برعلاوه.کردمحدودراقندوشدهاشباعچربی هاینمک،مصرفودادترجیح

وعروقی-قلبیبیماری هایبهابتلاخطرموثرطوربهمی توانندضروریریزمغذی هایکافیدریافتو3امگاغیراشباعچرباسیدهایمانند

غذیمموادکهدهدمینشانانساندرایمداخلهمطالعات.دهندکاهشالتهابیضدواکسیداتیوضدفعالیت هایطریقازرامزمنبیماری های

.دهندکاهشراهواآلودگیازناشیهایآسیباستممکنهااکسیدانآنتیو3امگاچرباسیدهایمانند



بهتواندمیماهیروغناز3امگابیشترمصرفکهانددادهنشانمتعددمطالعات➢
دادنقرارهدفطریقازراعروقی-قلبیهایبیماریبهابتلاخطرموثریطور

.هددکاهشراقلبعملکرداختلالوگلیسیریدمیهیپرتریمانندخطرعوامل

اکسیداتیوواکنش هایبر3امگاچرباسیدهایمکمل هایتأثیرمطالعه،یکدر➢
ترکیباتباPM2.5مانندآلاینده هایی.استشدهبررسیPM2.5آلودگیازناشی

سوپراکسیدمثلآنزیم هاییو(GSH)گلوتاتیونمانندریه ها،درآنتی اکسیدانی
تولیدنباشد،کافیبدندفاعاگر.می دهندنشانواکنش(SOD)دیسموتاز
مولکول هایبامی توانندمواداینومی یابدافزایش(ROS)اکسیژنفعالگونه های

.دهندواکنشدیگر

ماه،چهارمدتبهروزدرماهیروغناز3امگاچرباسیدهایگرم2مصرف➢
پراکسیداسیونهمچنینودادافزایش٪62تاراGSHو٪49راSODفعالیت
با3امگاچرباسیدهایکهمی رسدنظربهبنابراین،.دادکاهش٪72تاراچربی

کاهشرا PM2.5ازناشیاکسیداتیواسترسآنتی اکسیدان ها،فعالیتافزایش
.می دهند

3امگا 



هستندفولاتوB2،B6،B12ویتامینشاملBگروهویتامین‌های

طریقازکربنمتابولیسماصلیپایه‌هایوضروریکوفاکتورهایکه

شاملنکربیکمتابولیسم.می‌روندشماربهمتیونینوفولاتچرخه

وتیدهانوکلئولیپیدها،بیوسنتزمختلف،متیلاسیونواکنش‌های

ماری‌هابیازبسیاریبامتابولیسمایندراختلال.استپروتئین‌ها

بطمرتسرطانوعصبیبیماری‌هایعروقی،-قلبیبیماری‌هایمانند

تونبوسمنطقهدرمسنافرادبرهواآلودگیتأثیرمطالعهیک.است

ازمتیونینوB12ویتامین،B6ویتامینفولات،)مغذیموادنقشو

هررایب.استکردهبررسیراقلبضربانتغییراتبر(غذاییمنابع

محیط،درPM2.5سطوحدرافزایشمکعبمتربرمیکروگرم10

ازقبلساعت48درقلبضربانتغییراتدردرصدی7کاهش

ینویتامازغنی‌تریغذاییرژیمکهافرادی.شدمشاهدهاندازه‌گیری

B6،B12،منفیاثراتازداشتند،متیونینوفولاتPM2.5بر

.شدندمحافظتقلبضربانتغییرات

 Bویتامین های گروه 



Cو Eویتامین 

عنوانبهCویتامینوEویتامین
بترتیبهکلیدی،آنتی اکسیدان های

آبدرمحلولوچربیدرمحلول
یرتأثمطالعه،یکدر.می شوندشناخته
لقمعذراتازناشیاکسیداتیواسترس

(PM)یامستقیمطوربهکهافرادیدر
وززغال سانتشارمعرضدرغیرمستقیم

رسیبرداشتند،قراربرقنیروگاهیکاز
.شد



C(500ویتامینمکمل هایمصرفازبعدوقبلاکسیداتیواسترسبیومارکرهای
.شدنداندازه گیریماهششمدتبه(میلی گرم800)Eو(میلی گرم

یافتافزایشپروتئینوچربیبهآسیبنشانگرهایبودند،PMمعرضدرکهافرادیدر
(پروتئینیتیول هایوگلوتاتیون،Eویتامین)آنزیمیغیرآنتی اکسیدان هایسطحو

فعالون هاآنتی اکسیدابهنیازافزایشنشان دهندهنتایجاینکلی،طوربه.یافتکاهش
.استPMازناشیاکسیداتیواسترسبرابردربدندفاعیسیستمشدن

ینپروتئوچربیبهآسیبنشانگرهایکاهشدرافرادایندرCوEویتامینمکمل های
.کردندتقویتراآنزیمیغیروآنزیمیآنتی اکسیدانیدفاعوبودندمؤثر

آنزیم هایفعالیتافزایشبرایغذاییرژیمدرموجودآنتی اکسیدان هایتوانایی
مضراثراتکردنخنثیدرکلیدینقشآنزیم هااینزیرااست،مهمبسیارآنتی اکسیدانی

بنابراین،.دارندسوپراکسیدرادیکالوهیدروژنپراکسیدمانندآزادرادیکال های
هواگیآلودازناشیاکسیداتیواسترسکاهشدراستممکنآنتی اکسیدانیمکمل های

دهندنجاماغیرمستقیمومستقیممکانیسم هایطریقازراکاراینوباشندمفیدبدندر

Cو Eویتامین 



بدندرDویتامینوضعیتبرمنفیتأثیرغیرمستقیمطوربهاستممکنهواآلودگی
کهافرادیدرDویتامینسرمیسطحمیانگینکهمی دهندنشانتحقیقات.باشدداشته

ترکمآلودگیبامناطقدرکهاستافرادیازکمترمی کنند،زندگیآلودهمناطقدر
.دارندسکونت

تخوان،اسپوکیویژهبهشود،مختلفیبیماری هایبروزباعثمی تواندDویتامینکمبود
Dینویتامدریافتدلیل،همینبه.سرطانودیابتعروقی،قلبیبیماری هایهمچنین

وتخم مرغزردهلبنی،محصولاتچرب،ماهی هایمانند)غذاییمنابعطریقازاضافی
تحتبزرگشهرهایدرDویتامینسالمسطححفظبرایاستممکنمکمل هایا(غیره
.باشدضروریهواآلودگیتأثیر

 Dویتامین 
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