تغذیه هوشمندانه : سپر دفاعی بدن در برابر آلودگی هوا
سلاح اصلی ما در این نبرد، مصرف غذاهایی سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ها و ترکیبات ضدالتهاب است. این مواد باعث خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد و کاهش التهاب می‌شوند .

1. ویتامین C: 
منابع: مرکبات، فلفل دلمه‌ای، کیوی، کلم بروکلی، گوجه‌فرنگی، سبزیجات برگ‌دار مانند جعفری و کلم.

2. ویتامین E:  
منابع: مغزها و دانه‌ها (بادام، گردو، فندق، تخمه آفتابگردان)، روغن‌های گیاهی(روغن زیتون، آفتابگردان)، اسفناج و آووکادو.

3. بتاکاروتن : 
منابع: سبزیجات و میوه‌های نارنجی و قرمز (هویج، کدو حلوایی، انبه و سبزیجات برگ سبز تیره (اسفناج، برگ چغندر).

4. امگا-۳: 
 منابع: ماهی‌های چرب (سالمون، ساردین، قزل‌آلا)، گردو، دانه چیا و بذر کتان.

5. سلنیوم و روی: 
 منابع سلنیوم: ماهی تن، تخم‌مرغ و حبوبات و مغزها.
 منابع روی: گوشت قرمز بدون چربی، مرغ، حبوبات، مغزها و غلات کامل.

6. سایر غذاهای فراسودمند حاوی فلاونوئیدها و دیگر ترکیبات ضد التهاب :
_ سوپ سبزیجات، سیر، انار، سیب و... 

7. شیر و لبنیات :
نظرات درباره شیر متفاوت است. شیر می‌تواند به دفع  فلزات سنگین  کمک کند، اما مصرف بیش از حد آن در برخی افراد ممکن است باعث افزایش مخاط و احساس ناراحتی تنفسی شود. به بدن خود گوش دهید و در مصرف آن تعادل را رعایت کنید. ماست و پنیر به دلیل پروبیوتیک‌ها می‌توانند برای تقویت سیستم ایمنی مفید باشند.

8. برخی از ادویه‌ها(در مصرف ادویه جات افراط نکنید) :
 زردچوبه: کورکومین موجود در آن یک ضدالتهاب قوی است. 
 زنجبیل: هم خاصیت ضدالتهابی دارد و هم به پاکسازی ریه کمک می‌کند. 

9. نوشیدنی‌های مفید:
 آب: نوشیدن آب کافی به دفع سموم از بدن و رقیق‌تر شدن ترشحات ریه کمک می‌کند.
 چای سبز: سرشار از آنتی‌اکسیدان‌هایی به نام پلی‌فنول است که اثرات محافظتی دارند.
 دمنوش‌های گیاهی: برخی از دمنوش های گیاهی می‌توانند برای دستگاه تنفسی آرامش‌بخش باشند(مصرف دمنوش ها باید در مقدار محدود و با توصیه متخصصین طب ایرانی مصرف گردند).

10. چه غذاهایی را محدود کنیم :
_ غذاهای فرآوری شده و چرب، فست فود، تنقلات ناسالم و قند و شکر تصفیه شده :این مواد غذایی سیستم ایمنی را تضعیف و پاسخ التهابی را تشدید می کنند.
