
2021년 4월 영양소식지

  

1. 미세먼지 란?

지름이 2.5~10� 마이크로미터 크기의 입자로 인체에 유해성분을

가진 대기 중 부유물질입니다.

초미세먼지는 주로 담배 연기,� 연료 연소 시에 생기는데 입자크

기가 매우 작아 코와 기도를 거처 폐에 직접 통과해 폐포와 혈

액까지 도달하게 됩니다.�

미세먼지에 노출이 되면 알레르기성 결막염,� 비염,� 기관지염에

걸릴 위험이 있고,� 폐기능의 저하가� 일어날 수 있습니다.�

특히,� 폐기능의 저하는 심혈관계질환과 당뇨병� 발생 위험을 증가

시킬 수 있습니다.� 또한 심근경색,� 심부전증 환자에게 유해하므

로 주의해야 합니다.

2.� 미세먼지 배출에 좋은 음식은 무엇일까요?
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미나리
미나리는 비타민과 무기질이 풍부하게 함유되어 있어

체내 중금속을 흡수하여 몸 밖으로 배출하는 역할을 합니다.�

삼치
등푸른생선에 많이 함유되어 있는 오메가3� 지방산은

기도의 염증을 막아주고 미세먼지로 인한 폐질환 증상을 개선시켜 줍니다.

마늘
마늘에 들어있는 알리신과 셀레늄이라는 성분이 미세먼지로 인한

체내 각종 염증반응을 완화 시켜주고 체내 노폐물의 축적을 억제합니다.

미역
미역은 칼륨을 품부하게 함유하고 있어

체내 미세먼지와 노폐물을 체외로 배출시켜 줍니다.


